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*. الشعور بالفشل: كيف تتحول نزلات اليرد الصدرية 


العاطفية إلى التهابات رثوية نفسيةة ۸۱١‏ 
۷ اتخفاض تقدير الذات : ضعضف أجهزة المتاعة النقسية YYo‏ 


التفسية YY‏ 
کر وتقمل یر Yo‏ 
ملا حظات ۹ 


مقدمة 


سل طفلا ذا عشر سنوات عما يتبغى أن تفعل إذا أصابتك نزلة برد 
سله ماذا يتيغي أن تفعل إذا جرحت ركبتك» وسيتنصحك بتطهير الجرح (آو 
O SE E E‏ > وريطه بضمادة. والاطفال هرفن اتا 
آنه لو کسرت فظمة فی ساقت قانت تحتاج إلى عمل ۽ حبيرة عليها حتی تلنم 
بشکل صحیح. ولو سألتهم عن مدى ضرورة هذه الخطوات» ضسيخيرونكف يأن 
معالحجة هدد الإصايباأت تسأعدهم لی الیقفاءے» وتجنيهم تدهوړر حالتهم الى 
الأسواآ؛ فنزلات اليرد يمكن أن تتحول إلى التهاب رتوي؛ وتلك الجروح يمكن 
أن تتلوث؛ و تلف العظاح المكسورة لو تم التتامها بشکل غير صحیح » فسوف 
تكون لديك مشكلة ضي عملية المشي بمجرد إذالة الجبيرة. نحن نعلم أطفالنا 
كيفية اعتتائهم بأآبد انهم منذ نعومة آظافرهم» وهم عادة ما يتعلمون هذه 
الدروس بشکل جید. 

ولكن سل شخصا بالغا عما يتبغي فعله لتخفيف الألم الحاد النأاتج عن 
الازدراء؛ والألم الحاد الناتج عن الشعور بالوحدة. آو خيبة الآمل الشديدة 
التاجمة عن الفشلء وستجد آن هذا الشخصں لا يعرف إلا القليل عن كيفية 


۲ مقدمة 


معالجة هذه الآلام النفسية الشاثعة. ثم سله عما ينيغي عليه فعله لمعالجة 
نفسه من أنخفاض تقدير الذات. أو الخسارة والصدمة؛ وستجد أنه يواجه 
تحديا كالألم الجسدي بالضبط. سله أيضا كيف يتعامل مع الأفكار الملحة 
آو عقدة ذنب مزعجة.ء وستقابلك نظراته الخجولة. واهتزاز قدميه»ء وجهد 
ظاهر لتغيير الموضوع. 

وقد يقترح بعض الأشخاص بكل ثقة أن أفضل علاج هو أن نتحدث 
عن مشاعرنا مع آصدقائنا أو آفراد آسرتتاء متآکدين من آن آي مختص 
بالصحة النفسية لن يعترض على الحديث عن مشاعرنا؛ ولكن برغم أن 
مناقشة مشاعرنا قد تخفف عنا في بعض الحالات. فإنها قد تكون مدمرة في 
حالات آخرى. ويالإشارة إلى هذه المخاطر فإنك عادة ما تواجه جولة أخرى 
من نظرات خجولة: واهتزاز قدمين» وجهد ظاهر لتغيير الموضوع. 

والسيب فضي قلة اهتمامتا باتخاذ آي إجراء واع لمعالجة إصاباتا النفسية 
التي نواجهها في الحياة اليومية هو آننا نقتقر إلى الآدوات التي تمكننا من 
إدارة مثشل هذه الخبرات. صحيح آننا قد نسعى إلى استشارة الإخصائي 
النفسي فضي مثل هذه الحالات» ولكن فضي كثير من الحالات يكون القيام بذلك 
مرا غير واقعي لأن معظم اللإصابات النفسية التي تواجهنا دائما في الحياة 
ليسست على تلك الدرجة من الخطورة لتبرر تدخل الإإخصائي. فتماما مثلما 
أننا لا نقوم بتنصب خيمة أمام عيادة طبيب العاثلة بسبب أول بادرة من 
السعال أو التنشق المتكرر طإننا لن نهرول إلى المعالج النفسي فضي كل مرة 
يتم رفضنا فيها أو كلما يصرخ فينا رثيسنا. 

وفي حين آن لكل أأسرة خزانة للأدوية مليئة بالضمادات والمراهم 
والمسكتات لمعالجة الأمر اض الجسدية الأساسية» فانه ليس لدينا مثل هذه 
الخزانة لمعالجة الإصابات التفسية الطفيفة التي تواجهنا في حياتنا اليومية. 
فلمعالجتها ينبغي أن نتعامل معها تماما مثلما نفعل مع الأمراض الجسدية. 
فكل واحدة من الإصابات النفسية التي يغطيها هذا الكتاب هي جرح شاثع 
بشکل كبير» وکل واحدة منها ذات آلم نفسي» وذات ضرر نقسي كامن. 


مقدمة ۳ 


ومع ذلك - حتى الآن - فإنه ليست لدينا وسيلة تقليدية لتخفيض تلك الألامء 
وتهد ئة الأوجاع» والتخفيت من المضايقات الناجمة عن تلك الأحدات. رغم 
انتظامها فضي حياتا. 

وبتطييق الإسعافضات التفسية الأولية على مثل تلك اللإصابات يمكن منع 
الكثير متها من التآثير في صحتنا الذهنيةء لتتقدم حالتنا النفسية. وفي 
الواقع فإنه يمكن تجنب كثير من الحالات التي يتم تشخيصها نفسيًاء والتي 
تتطلب متخصصً| لمعالجتهاء إذا ما تم تطبيق الإسعافات النفسية الأولية 
على إصاياتنا عند تعرضنا لها لأول مرة. فعلى سبيل المتال» إن نزعة 
اجترار الماضي والأحزان يمكن أن تتطور إلى حالة من القلق واليآس» ويمكن 
لتحارب الفشل والازدرأء اث تۋۆدي بسهولة آل اضمحلال في تقد ير الذات. 
والتعامل مع مثل هذه اللإإصابات لا يسرع فقط في علا جها ولكن يؤدي إلى منع 
مضاأاعقفاتها من التطور. ويلطضف من شدة آي آلم يمكن آن ينتج عنها. 

وبطبيعة الحال عتدما تكکون الإصابة التفسية خطيرة س قان الاسعافات 
التفسية الأولية لا ينبغى لها أن تحل محل الذهاب إئى متخصص فى 
الصحة التفسيةء كما أن خزانة الآدوية الممتلتّة لا تلغى الحاجة إلى 
الأطياء والمستشفيات. ولكن في حين أننا تعر فک حدودنا بخصوص صحتنا 
الجسمانية.ء فإن الأمر نقسه لا بتطبق على صحتتا التنفسية. ومعظمنا 
يستطيع أن يعرف أنه إذا كان الجرح غائرا فإنه يحتاج إلى بعض الغرز. وضي 
العادة نستطيع أن نفرق بين الكدمة المتورمة والعظام المكسورةء ونميل أثئى 
أن نرف متى نكون في حالة الجفاف التي تستلزم الحقن بالبلازما. ولكن 
نحوهاء ولكن أيضا تتقصنا القدرة على معرفة متى يستلزم الأمر العرض 
دون عتاية حتى نستشعر عدم قدرتتا على المشي؛ في حين آنه غالبا ما نترك 
جراحنا التفسية طيلة الوقت دون عناية حتى تعوق تقدمنا فضي الحياة فعلياء 


٤‏ مقدمة 


إن هذه المفارقة بين كفاءتنا العامة في معالجة ما يهدد صحتنا 
الجسمانيةء وعدم كفاءتتا الكاملة حينما يتصل الأمر بصحتنا النفسية 
هي مفارقة مؤسفة للغاية. وإذالم تكن هتاك مثل تقنيات هذه الإسعافات 
التفسية الأولية. وإذا كان من المستحيل علاج مثل تلك الجراح النفسيةء 
فإنه من المحتمل أن يكون الأمر مقبولا في هذه الحالة. ولكن الأمر على غير 
ذلك؛ فمؤخرا قد تم إحراز تقدم في جميع مجالات البحث التضسي كشضف 
اللثام عن خيارات متعددة لعلاج ما يقابلنا بالضبط من جراح نفسية غاليا. 

كل فصل في هذا الكتاب يصفض جرحا نفسيا شاتعا نواجهه کل یوم 
والأساليب المتعددة للإسعاضات النفسية الأآولية التي يمكن أن نطبقها 
لكي نلطف من الألم النفسيء وتفادي تفاقم المشكلة إلى الأسواً. وكل هذه 
الأسائيت ال وة علا تكن أن ند بر ها قل قحك بذاتة خماسا مها 
ندير الإسعافات الأولية لأمراضنا البدنيةء وكلها يمكن أن نقدمها إلى 
أطفالنا؛ فالأساليب التي يطرحها الكتاب تمثل الخزانة المستقبلية الأساسية 
للأدوية النفسيةء والمعدات الطبية للصحة النفسية التي يمكن أن نحملها 
معنا حيثما ذهيتا في هذه الحياة. 

فضي أثناء دراستي العليا لعلم النفسس الإكليتيكي» كنتت أتعرض لانتقاد ات 
متكررة بسيب إعطائي مرضاي اقتراحات محددة ووافعية عن كيفية تخفيف 
آلامهم التفسية. فقد اعتاد أحد مشرفیٌ أن يلومني قائلا: دا لکي 
نقوم بعمل نفسي عميق» وليسس لأن نعطي إسبيريتًا نفسيا - فهذا مر غير 
موجود . 

ولكن منح الراحة الفورية والقيام بعمل نفسي عميق لا يتعارضان. فأنا 
أعتقد آن كل شخص يتبغي أن يكون في متناوله علا جات اللإسعاضات التفسية 
الأولية.ء تماما كما يتبغي أن تكون لديهم علا جات أخرى لتضميد جراحاتهم 
التفسية. فعلى مر الستين - التي جعلت من مهامي أن أقوم بتحويل نتاثج 
البحوت الجديدة إلى افتراحات عملية - فإن علا جات مرضاي يمكن تطبيقها 
على الجراح التفسية للحياة اليومية. وقد فعلت هذا لسيب واحد رئيسي - 


e مقدمة‎ 


أنها تتجح. والآن ولبضع سنوات» فإن مرضايء وأصدقائي. وأفراد أسرتي 
يحثونني على جمع علا جات تلك اللإسعاضات النفسية الأولية في كتاب. وقد 
قررت فعل ذلك لأنه قد حان الوقت لأن نتعامل مع صحتنا النفسية بطريقة 
آكثر جديةء فهذا هو الوقت الذي يجب آن نمارس علم الصحة النفسية تماما 
مثلما نفعل نحو صحة الأسنان والصحة البدنية. وهو الوقت الذي يتحتم علينا 
آن نمتلك خزانة للأّدوية التفسية الممتلئة بالمترادفات النفسية للضمادات» 
والمراهم المضادة لليبكتيرياء وكمادات الثلج» ومخقضات الحرارة. 

ورغم كل شيء» فاد ا کنا قد عرهتا للتو أنه يوجد أسبیرین نفسي» فانه 
يكون من الحماقة عدم اأستخدامه. 


كيفية استخدام هذا الكتاب 

تقوم فصول هذا الكتاب بتغطية سبع إصابات نفسية شائعة نتعرض لها 
في الحياة اليومية. وهي: الرفض الاجتماعي. الشعور بالوحدةء الققدان. 
الشعور بالذنب. التفكير الاجتراري» الشعور بالقشل.» انخفاض تقدير الذات. 
وبرغم أن هذه الفصول قد تمت كتابتها كل على حدة» فإنني نصح بقراءة 
الكتاب كاملا؛ فحتى إن كانت بعض الفصول ليست لها صلة مياشرةء فان 
معرفة أنواع اللإصابات النفسية التي من المحتمل أن نتعرض لها في المواقف 
المتعددة ستساعدنا على التعرف عليها في المستقبل حينما نواجهها نحن أو 
أحد أصدقائنا أو أحد أفراد الأسرة. 

كل فصل فضي هذا الكتاب يتم عرضه في قسمين: الأول منهما يصف 
الإصابات النفسية الخاصة وما تسيبه من أضرار - متضمتة الإصابات التي 
غالبا ما نفشل في التمرف عليها. فعلى سبيل المثالء قد نعتقد أن الشعور 
بالوحدة يسيب ألما نفسيًاء ولكن من المحتمل أننا لا ندرك أن الشعور 
بالوحدة غير المعالج له من المضاعفات الخطيرة على صحتت ا البدنية 
لدرجة أنها تستطيع أن تعمل على تقصير متوسط العمر المتوقح. وأيضا من 


الحقاتق الأقل اتضاحا هي أن الانعزاليين من التاس غالبا ما تتمولديهم 
سلوكيات الهزيمة النفسية التي تؤدي بهم بلا وعي إلى أن ييعدوا عتهم كل 
إنسان يمكن آن يخفف من معاناتهم. 

ويقدم القسم الثاني من كل فصل العلا جات التي يستطيع القراء تطبيقها 
على كل من الإصابات التي ناقشها القسم الأولء وأقوم بييان توجيهات عامة 
للعلاج مبيتا كيفية ووقت استعمال أي من الأساليب الموصى بهاء وكذلك 
تقديم تشرة للعلاج و" الجرعات" المتصوح بها. وئما كان هذا الكتاب يقدم 
خزانة من الأدوية النفسيةء ولا يهدف بأي شكل إلى أن يكون بديلا عن العناية 
النفسية أو الطبية بواسطة إخصائي مدرب. فإنني أذيل كل فصل بتوجيهات 
لبيان متى ينبغي على القراء أن يتوجهوا إلى استشارة إخصائي صحة نفسية 
مدرب. 

وجميع اقتراحات الكتاب قائمة على أرضع الدراسات العلمية التي خضعت 
لدراسات دقيقة مناظرةء وتم نشرها فضي مجلات علمية من الدرجة الأولى. 
ويمكن العثور على المراجع لكل من الدراسات والعلا جات في التعليقات 
الخافية. 


١ الفصل‎ 


الرقض 


الجروح النفسية 
وخدوش الحياة اليومية 


من بين الجراح النفسية التي نعانيها في الحياة ربما يكون الرفض الاجتماعي 
هو الأكثر شيوعا. فعندما كنا في المدرسة الإعدادية تم رفضضنا فضي مواعيد 
اللعب» وتم اختيارنا في أواخر الفرق» ولم تتم دعوتنا إلى حفلات أعياد 
الميلاد» ولم نكن فضي حسبان أصدقاكنا القدامى الذين انضموا إلى زمر من 
الأصدقاء الجددء وضايقنا - أو أحبطنا - كشقر من زملاء الفصل. وآخيرا 
خرجنا فقط من تحدي رفض الطفولة لنكتقشف أنه في انتظارنا صف جديد 
كامل من خيرات الرفض كبالغين. فد خابت آمالنا فضي مواقف التعارف 
الممكتة» وتم رفضنا كعاملين محتملين» وتجاهانا آتناس كتا نحسبهم 
أصدقاء؛ وص د آزواجتا عروض الرومانسية: وأآدارئنا جیراننا ظهورهم. 
ونيذنا أضراد أسرتتا من حياتهم. 

تجارب الرفض هي تلك الجراح النفسية التي تمزق جلودناء وتخترق 
لحومنا. ويعض مواقف الرفض تكون خطيرة لدرجة أنها تخلق فجوات نفسية 
غميقة 'تنزف" بشدة وتتطلب اهتماما عاجلا. وبعضها تكون مثل قصاصات 


1۰ الفصل الأول 


الورق التي تجرح بدرجة ما ولكنها فقط تتزف قليلا. وقد يتوقع المرء أنه 
بالنظر إلى الوسيلة المعتادة - بشكل أو بآخر - التي تواجه بها الرخض. 
سيكون لدينا فهم وتقدير واضح لأثرها في مشاعرناء وأفكارناء وسلوكياتنا. 
ولكن الأمر على غير ذلك؛ فتحن نقلل بشكل كبير من الآلام الناتجة عن 
مواقف الرفض والجروح النفسية التي تولدها. 


الجروح النفسية الناجمة عن الرفض 


يمكن أن يسيب الرفض أربعة جروح نفسية يسهل تمييزها؛ وتعتمد خطورتها 
على طبيعة الموقف» وعلى صحتنا النقسية في الوفت ذاته. وعلى وجه 
التحديد. فالرفض يثير ألما نفسيا حادا حتى إنه يؤتر في تفكيرناء ويفيض 
عليتا من الغضب الكثيرء ويضعفض لدينا ثقتتا بأنفستاء وتقديرنا لذاتقغاء 
ويزعزع لدينا الشعور الأساسي بالاستقرار. 

كثير من موافف الرفض التي نواجهها تكون خفيفة نسبياء وجروحنا 
الناجمة عنها يتم شفاؤّها مع مرور الوقت. ولكن عندما تترك دون علاج- 
حتى لو كانت بسبب مواقف رفض خفيفة - يمكن أن تكون ‏ معدية'» وتنتج 
عنها مضاعفات نفسية يمكن أن تؤثر في كيانتا العقلي بشكل خطير. 
وعتدما تكون مواقف الرفض جوهريةء تكون الحاجة ملحة إلى معالجة 
أصا بات ا دا لأسهافات الأرة التتة: وهد ا ل بقلل من مخاط العدوض أو 
مضاعفاتها ولكن آيضا يزيد من سرعة عملية علا جنا التنفسي» ولكي نتمكن 
من إدارة الإسعافات الأولية ومعالجة الإصابات الأريع التاتجة عن الرفض. 
فتحن بحاجة إلى تفهم واضح لكل واحد منها على حدةء والتقدير الكامل 
لكيفية تدمير مشاعرنا وعمليات تفكيرناء وسلوكياتتا عتندما تمر بإحدى 
تجارب الرفض. 


۱۱١ الرقفض‎ 


١.لاآلم‏ النقسي: لماذا حتى مواقف 
الرفض التافهة تسيب ألما كثيرا؟ 


تخيل أنك جالس فضي غرهة انتظار مع شخصين غريبين. واحد منهما يسقط 
كرة على الطاولة.ء ويلتقطهاء ويقذفها إلى الآخر. ويبتسم هذا الشخص.» 
ويتظر حوله» ويقذف الكرة إليك. دعتي أفترض أن قدراتك على الرمي 
والإمساك على قدر المهمة. فأنت ترمي الكرة إلى الشخص الأول» والذي 
بدوره يرميها إلى الثاني. ولكن بدلا من أن يرميها إليك. فإن الشخص الثاني 
قذفها إلى الأولء مخرجا إياك من اللعية. ما شعورك في هذا الموقف؟ هل 
آذى مشاعرك5 هل أثر في حالتك المزاجية5 وماذا عن تقديرك لذاتكد؟ 

كثير منا قد يسخر من هذه الفكر 3. شخصان غرييان لم يمرا إل كرة 
تافهة في غرفة انتظار. مر جلل! فمن يكترث؟ ولكن إذا قام إخصائيون 
نفسيون بقحص هذ!| الموقف'. فسوف يلاحظون شيئًا ما. نحن نيدي 
اهتماما أكثر بكثير مما ندرك. فسيتاريو قذف الكرة هو تجربة نفسية قد 
تم بحثها جيدا؛ حيث يتم فيها الاتفاق مع الشخصين "الغرييين" في الواقع 
مع القائمين بالبحث. والشخص "موضوع البحث" (الذي يظن أنهم جميعا 
في انتظار استدعائهم إلى تجربة مختلفة تماما) دائما ما يتم استیعاده بعد 
الجولة الأولى أو الثانية من قذف الكرة. وقد أظهرت العديد من الدراسات 
أن ناسا يصرون على الإبلاغ عن الشعور بألم نفسي هائل نتيجة لاستبعادهم 
من لعبة قذف الكرة. 

وما يجمل تلك النتاقج جديرة بالملاحظة مهو أنتا من خلال مقارنة 
كثير من تجارب الرفض التي نمر بها في الحياة. فإن استيعادنا من قبل 
شخصين غريبين يرميان بالكرة يكون تقريبا مساويا لأحد مواقف الرفض 
التي نواجهها. ولو أمكن لمث هذه الخبرة التافهة أن تنتج ألما نقسيا حادا 
( كتغيير في المزاج وحتى تقدير الذات) ء فيمكتنا ابتداء أن تقدر غالبا حجم 
ما تسيبه مواقف الرفض الحقيقية من آلم نفسي. وهذا ما يقسر لنا ما نعانيه 


۴ الفصل الأول 


من أثر ضخم في وجودناأ النفسي حينما يخذلنا شخص ترغب في صد إقته. 
أو يتم فصلتا من العملء آو نكتشف أن أصدقاء لتا تقابلوا بدوننا. 

في الحقيقة؛ أن ما يميز بي بين الرفصن وبين كثر مما نوا جهه صن خیرات 
نقسية سلبية فى الحياأة هو دئف الآلم الهاکل انذى بتولد عنه. فغاليا ما نصفضف 
الآلم النقسي الذي تمر به بعد رفض هاثئل قد يساوي لكمة في المعدة أو 
طعنة في الصدر. صحيح : أن قليلا متا قد تلقی طعنا فى الصدر. ولکن طلب 
المتشصصون النقسيون من دعص الا فاضي أن يقأرنوا بیسن الألم التاقج 
سن الرفض" وبیسن الالام البدنية التي ا » کد e‏ آلامهسم أالئفسية 
مساوية في الشدة لآلام مخاض طفل آو علا جات السرطان! وفى المقابل. 
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تأمل مواقف نفسية أخرى مؤلمةء مثل خيية أمل شديدة» أو احباط» أو خوف. 
مع كونها غير سارة بدرجة كبيرةء مقارنة بموقف رفض ينتج عنه ألم شديد. 

ولكن» لماد! يؤلم الرفض أكثر من غيره من الجروح النفسية؟ 

تكمن الإجابة فضي تطورذنا التاريخي"؛ فاليشر حيوانات اجتماعية؛ فأن يتم 
رفضنا أو نبذتا من قبيلتنا أو ضنتنا الاجتماعية فضي ماضينا قبل الحضاري» 
كأن من شأنه آن نفقد فرصة الحصول على الطعام» والحماية: والتزأوج» مما 
يزيد من صعوية الحياة. طالتبذ على هذه الطريقة كان أقرب ما يكون الى 
عقويبة الإعدامح. ولأآن عواقب النبت كانت شديدة للغايةء فقد طورت عقولتا 
نظأم إنذذار ميكرا لكي يحذرنا عندما نكون في خطر؛ 'التصويت لإبعادنا عن 
الوطن" من خلال إحداث آنم حاد متى تمرضتا ولو لمجرد تلميح بالرفض 
الا جتماعي. 

في الواقع » إن الأشعة على المخ توضع أن كل مناطق ق المخ تنش عندما 
نمر بتجرية رضفض”. مساوية لما تعانيه من ألم بدني. ويشكل ملحوظ. ير تبط 
النظامان بإحكام شديد؛ حيث عند ما أعطى العلماء التاس أسيتامينوفين 
(تايلينول)' قبل تعمريضهم لتجربة رفضس في لعبة رمي الكرة الغادرةء 
فقد استشعروا ألما نفسيًا آقل من الأشخاص الذين لم يتتاولوا أي مسكن 
للآلام. وللاسفض» فإن المشاعر السلبية الأخرى مثل اللإحراج لا تتشارك هذه 


الرفشن ۳ 


الصقات» وتجعل ال "تايليتول" غير فعال عتدما نخطى مثلا في موعد إحدى 


الرفض يتغلب على التفكير 


حضر كل من مارثا وأنجلو كزوجين لتاقي علاج نفساني ليتعاملا مح 
المجادلات المتكررة عن عدم قدرة أنجلو على اليحت عن وظيفة جديدة» يعد 
ستة أشهر من تخفيض شر كته للعاملين فيها. و أوضح قاثلا - وما زال الجرح 
يظهر على وجهه: "كنت أعمل في شركة النقل اليحري هذه متذ عشرين 
سنة. كان هؤلاء أصدقائي. كيف استطأعوا أن يفعلوا هذا معي؟ . 

وضي حين كانت مارةا متعاطفة في البداية. فقد أصابها الإحباط بشكل 
متزايسد بسبب عدم قدرة آنجلو على التعافي من تلك الآزمة التفسيةء وعلى 
البحث عن وظيفة جديدة. وقد بدا من الواضح أن كلا من أنجلوومارةا 
أصيا على درجة واحدة من الإحيباط. وهد حاول أنجلو أن يحفز نفسه وأن 
يتكلم مع نفسه للقيام ببعض الجهد » ولكته استشعر بيساطة ن الألم التفسي 
يستحودذ عليه بدرجة عالية. وحاول أن كر هح هد يتخلص من الألم '. 
ويتغلب عليه - ولكن لم يجح شيء من هدا 

كثير منا يجدون من الصعب أن يتحد توا عن أنفسهم بخصوص الأآلم 
الذي يصيبهم بسبب تجربة من الرفض. أحد الأسباب التي تجعل الرقض 
غاليا ما يكون مهلكا هو أن تفكيرناء ومتطقناء وأحساستا العام عادة ما 
تكون غير فعالة عندما تريد التلطيف من الألم الذي نحسه. على سييل 
المشال» عندما أخبر العلماء من تم إقصاڙهم من المشاركين في تجربة 
إلكترونية لرمي الكرةء بآن إقصاءهم هذا كان من أجل التجربة فقط. وأنه 
ليس حقيقيا". فإن هذا لم يخفف من آلمهم إلا قليلا. والعلماء هم طاقم 
متماسك؛ ولذا فإنهم أخبروا مجموعات مختلفة من المشاركين بأآن الأفراد 
الذين قاموا بإقصاتهم كانوا من أعضاء إحدى الجمعيات“ ومن المقترض 
آن آثر الر فض سیکون آقل ڏو أننا كتا تحتقر الأشخاص الذين قاموا برفضةا. 


4 الفصل الأول 


لكن هيهات. فانه ما زال كمأ هو. بل لقد حاول العلمأء استيدال التجربة 
الإلكترونية بتجرية لقنبلة مبرمجة على الانفجار بطريقة عشوائية 'لتقتل ' 
من كانت بحوزته في هذا الحين بشكل تخيلي . ولکن استشعر کل من لم تمرر 
إليهم القنبة الخيالية ألم الرفض نفسه عتدما لم تمرر إليهم الكرة. 

والرضض يؤثر في قدرتنا على استخدام المنطق السليم '. وأيضا على 
سلسلة آحداث من الرفض الحادة کافیا لان يحةقق الآشخاصں درجات 
متخقضة في اختیارات الذکكاء: وقي اختبارات الذاكرة القصيرة» وکذا هي 
مقايیس القدرة علی التفكير وصنع القرار. 

مر 

وتكون مواقف الرفض الرومانسية فوية عندما تحدت تد افعا في عقولناء 
و تلعب بقدرتا على إصدار الحکم السليم؛ حتی ند حدوثٹها میکرا حدا 
ني مه 5 د - 2 i - Hf‏ - 
في العلاقة. او - ضفي الواقع - حتى قبل وجود ثمة علاقة . (سوقف تتم 
تفطية تفكك العلاقات بعد مدة طويلة أو جادة فى القصل الثالث ). فأحد 
الشيباب الذين عملت معهم قام بالسفر إلى أوروبا 'ليفاجئ" امرأة قابلها 
فضي أسبوع الإجازة الصيفية برغم آنها صرحت له بأنها غير مهتمة بالارتياط 
اسر انه ET‏ سیکون من شآنه أن E‏ کلب الفراة: وا شعير. 
رأيها بالتأكيد. وقد أذهل المرأة يبظهوره آمام بيتها في ساعة غير متاسبة في 
اللصياح — وکان الشيء الوحيد الذي تم هو انها غیرت أقفال بيتها. وھهکتاء 


منا إلى تشويش تصرف واضح بآخر مخيف. 
.٣‏ الخضب والعدوان: لماذا نكسر 
الأبواب ونلكم الحو ائط؟ 


غاليا ما تسوهتا مواقف الرفض إلى دواضع من الغضب والعدوانية" التي 
تجعلنا نشعر برغبة قوية في انتقاد الأشخاص الذين قاموا برفضتا على وجه 


1٥ الوقن‎ 


الخصوص.» ولكن في لحظة الضيق قد يفمل ذلك بأحد المتفرجين الآبرياء. 
ومجموعة المتفرجين الأبرياء الذين يعرفون كل ذلك جيداهم عدد لا 
يحصسى من الأبواب والحوائط التي تتوجه إليها لكمات الرجال - وأحيانا 
النساء - ممن يعانون الرفضء» (رغم أن هؤلاء الضحايا المصنوعين من 
الطوب والخشب الصلب عادة ما تضحلك آخيرًا) . والاحتقاظ بمتل هذه 
المخاطر في الذاكرة يكون مهمًا عندما نون ڪن الذين نرفض الآخرين. 
وى كان الخ الف خا ل وة ودا لطيبة القلب» فانه 
يحتمل أن تظل الأشياء المحيطة بنا فضي خطر محدق. 

وبدلا من أن نحكم بقسوة على لاكمي الحوائط ومحطمي الأبواب» ينيغي 
علينا أن نأخذ في اعتبارنا أنه حتى مواقف الرفض غير المهمة تسيب 
تنزعسات عدوانية عالية لدى الكثير متا على سبيل المثال؛ بعد مبأراة من 
لعبة ألكرة على الحاسوب» تم إعطاء المشاركين في التجربة خيارًا ليصدروا 
ضوضاء كريهة غير مؤذ ية نحو مشارك بريءء (خرج أحد الأشخاص كان 
قد تم إخباره صراحة من لعية رمي الكرة) . انتقد المشتركون المرفوضون 
المشاركين الأيرياء بفترات أعلى وأطول من الضوضاء أكثر من الذين لم 
كرض وا للرفشىن. وى سلملة شن الدراشات المختلفة: آجبز الأقخاضن 
الذين تم رفضهم المشاركين الأبرياء على أكل الصلصة الحارة أريعة 
أضعاف الذين لم يتم رفضهم. والتهام مشرويات سيئّة المذاق» والاستماع 
الي أشرطة كاسيت بغيضة للغاية. واذا أصابكف التعمجب كيف يقوم مديرو 
تليفزي ون الواقع بحشد العلماء - الذين هم خلف متل هذه التجارب - 
لابتكار تحديات مقززة للمتسابقين في لعيسة برتامجهم. فإنكف جيد التفكير 
تماما مثلي۔ 

للآسف» إن رغبتنا للرد على أي رفض بالغضب لها مظاهر أكثر قتامة 
وأكشر خطورة كذلك . ضخيرات الرفض الحادة والمتكررة قد تولد نوا من 
العدوانية بعيدا تماما عن عالم الضوضاء الخفيف أو الصلصة الحارة. 
وعتدما نترك هذه الإصابات التفسية دون معالجة:خانها تيج معدبة" 


17 القصل الأول 


وته-دد بدمار خطير لصحة الإانسان التفسية؛ وتکٹر قصصسں السلوکیات 
العدوانية نحو النفس والآخرين في الأخبار اليومية. فالمحبون المهجورون 
الدين يسعون خلف الانتقامء وموظقو البريد المفصولون من وظائفهم 
والذين.... "'يصبحون غاضبين للغاية ٠"‏ والوياء الرهيب للأطفال الذين 
يتعرضون للتتمر الذي قد يودي بآرواحهم ما هم إلا تماذج قليلة لما يحدت 
عتدما لا يتم علاج الجراحات التفسية اتنا جمة عن خبرات الرفض الحادة 
والمزمتة 

في عام ١١٠۲ء‏ صدر عن مكتب كبير الأطباء بالولايات المتحدة تقرير" 
تم الكشف فيه عن أن خيرات الرفض الاجتماعي تمتل عاملا خطيرا 
في معنف البالغين أكشر من الانضمام لتشكيل عصابي أو الفقر آو تعاطي 
E‏ كما تلعب المشاعر الناتجة عن الرفض دورًا هأئلا في العنف بين 
الآزواے"' : ا حوادٹ العنف تأتي نتيجة الغيرة واألشك بالخيانةء والتي 
بدورها ترتيط يمشاعر خيرات الرفض ارتياطا وثيةا. فمتد ما فحص العلماء 
١‏ حانة قتل رجال لآزواجهم :و جکوا آن تصفها تقرییا کان سیب حالات 
اتفصال حقيقية أو وشيكة. وفى الواهح..غالبا ما يتأخر اعتراف الرجال 
الذينن اغتالوا زوجاتهم بعدم قدرتهم على التعامل مع مأ عأنوه من مشاعر 
يسيب خيرة الرفض. 

وكشضت درأسات عن إطلاق النار في المدارسس* - متضمنة مأساة 
کول و ییا کی ےا ۱۹۹۹ ب آن مر کے داق عر ة ھی ین کی عقر 
حادثة قد عأانوأ خيرات متيأدلة قوية من الرفضن والاقصاأء من زملاء 
المدرسة. وضي حوادث كثيرةء كان هدف الجناة الأول هو زملاءهم الذين 
قاموا بإرهابهم» آو مضايقاتهم» أو نبذوهم في الماضي. 

ولابد أنتا جميعا نواجه خبرات رفض بدرجة ماء ولكن - والحمد لله - ثلة 
e‏ شغلت عتاوين الأخبار نتيجة لذلك. ومع ذللكفء فإن الارتياط 
بين الرفض والعدوان قوي» ومن المهمل للغاية أن ندرك أن الألم الناجم عن 
الرضض يمكن أن يدهع بعضا منا إلى التصرف بطرق لم يكن لنا أن نسلکها 
مطنةا. 


الرقضشس ¥ 
۳. تقدير الذات المتضرر: إيذاء آنقفسنا 
عندما نكون قى حالة نفسية متدنىة 


إن معاناة تجرية رفضن عميقة أو متكررة هي مر مضر للغاية بتقديرنا 
لذاتتا. وفى الواقع فإن مجرد استدعاء خيرة رفض سابقة يكون كافيا ليسيب 
تدهورًا في مشاعر تقدير الذات"'. وللأسف. فإن تحطيم تقديرنا الذاتي 
نادرًا ما يقف ضفي محطات. فنحن غاليا ما نقوم بتعقيد خيرات التي تمرضنا 
للرفض فيها من خلال نقدنا الذاتي المبالغ فيه - خاصة إيذاء آنفستا عتدما 
نكون في حالة من الإحباط. وتشيع الاستجابة بهذا الشكلء ولكتها قد تسبب 
بسهولة القطوع والخدوش النفسية لتجربة الرفض الأصلية لكي تصبح 
معدية وبالتالي يكون لها تأثير ضار حقا في صحتتا النفسية. 

فقد أنجلو وظيفته في شركة الشحن لأن إدارته بالكامل تم إلغاڙها ضمن 
إجراءات خفض التكاليف؛ ولكنه تلقى رفضه على محمل شخصي بشكل 
كبير. ( "لقد كانوا آصدقائيء كيف فعلوا بي ذلك" ) . فشخصنة تجربة 
الرفض جعلت آأنجلو يشعر آنه غير مرغوب فيه من أصدقائهء وأن ذملاء 
حياته قد هجروه. وقد تحاشى الاتصال بأآي واحد من شركته السابةة؛ لأنه 
كان على قتاعة بأن التواصل معهم سيعرضه للرفض أو خيبة الأمل أو شعور 
بعدم احترام نحوه - برغم أن مثل هذه المخاوف لا أساس لها تمامًا. وحتى 
عندما حاول أصدقاقه وزملاء العمل الاتصال به (وبالطبع قاموا بذلك )ء 
تحاشس الرد على رساتلهم الإلكترونية ورسائلهم الصوتية - حتى التي كانت 
تحتوي على توجيه لوظائف أخرى. وبعد آشهر عديدة» توقف صد قاؤه عن 
الاتصال به تمامًا. وقد اعتبر آنجلو صمتهم النهائي هذا مبررا لما كان 
يخشاهء وهو انهم لا يهتمون به في المقام الاول. 

إن أنجلو ليس وحده في هذا السلوكى» فتحن جميما لدينا التزعة للتعامل 
مع تجارب الرفض على محمل شخصي للغايةء ورسم استنتا جات نهائية عن 
تقصيرتا مع وجود أول بادرة دليل ولوضميفا على أن هتاك ما ييرر ظتوننا. 
عد بذاكرتك إلى الماضي ( حتى ولو في الاتجاه المخالف) عندما تم رفضكف 


۸ القصل الأول 


شي موعد مهم . . هل وجدت أتلف قد كتبت في قائمة كل شيء من المحتمل 
أنه كه ضانقكت؟ هل وجدت نفك مخطظًا کے أتك لم تكن جدذابا بمافة 
الكقاية. أو مثقفا بما فيه الكفايةء أو ذ كيا بما فيه الكفاية. أو غنيا بما فيه 
الكفايةء أو شيابا بما فيه الكفاية. أو كل ذلك؟ هل فكرت قائلا: ""دائما ما 
يحدث هذا معي أو "لم يقتنع أحد بي من قبل" أو لن أجد أبدا آحدا 
يقوم بهذا . إن تجارب الرفض الشخصية نادرا ما تكون راجمة إلى طبيعتنا 
الشخصية كما نعتقد» وحتى عندما تكون كذلك » فهي نادرا ما تتطوي على ما 
تبه لاقة الأتهامات الدريضة أعيويا: 

وبالإضافة إلى الشخصنة التي لا داعي لها لخبرات الرفضء» فنحن نميل 
أيضا إلى المبالغة في تعميمها حتى لولم يكن هتاك ما يدعو إلى هذاء (على 
سبيل المثالء من خلال التفكير القائل: "'دائما ما يحدث هذا معي أو "لن 
جد أبدا أحدا يقوم بهذا ) أو من خلال الانخراط في نقد ذاتي لا داعي له 
زاعمین آنه كان بمقدورتا أن نمتع هذا الرفض بفعل شيء آخر مختلف. ونقد 
الذات هو إشكالية تتبع تجارب الرفض في العلاقات المهمة بشكل خاص؛ لأن 
العديد منا يقضي الساعات في تحليل كل شيء قد قلناه أو فعلناه في بحث 
ا aa‏ ا aE LCE‏ "لماذا اتتظرت طويلا 
حتی اتصلت بها هاتفیا؟ ۰ ' کان ينغي آلا آتناول الروت لاخر ايدا أو 
"كان من السابق لأوانه أن أطلعه على أسراري ). 

وقي الواقع فإنه نادرا جدا ما تكون هناك حركات خطا تستحق النقد 
(رغم وقوعها أحياناء مثل: بالفعل ربما لا يكون هذا هو الوقت المتاسب لأن 
تطلعه على آسرارلى). والأسباب الأكثر شيوعا في عمليات رفضتا كطامحين 
إلى علاقة مهمة ( أو طامحين إلى وظيغفة) هي بسيب نقص الكيمياء العامةء 
أو بسيب أننا لا نتماشى مح الاحتيا جات الخاصة للشخص أو الصحبة فضي 
ذلك الوقت. أو بسبب أننا لا نتتاسب مع الأوصاف الصارمة لمن يبحثون عنه 
- وليس لآي سيب من الخطوات المهمة الخطآ التي قمتا بها ويمكن نقدهاء 
وليس لأن لدينا عيوبًا قاتلة في شخصياتنا. 


الرفض ۱۹ 

تلك الآخطاء في التفكير قليلا ما تقدم شيا ناضعاء فهي فقط تعمل على 

تعميق الألم الذي نشعر به من خلال إضافة كثير من الاتهامات الذاتية 

غير الصحيحة وغير الضرورية والتي تحطم بدورها تقديرتا لذواقا الهش 

بطيعه. إن تجارب الرفض مؤلمة بما فيه الكفاية - ونحن بالتآكيد لا نحتاج 
إلى إضافة ملح إلى جراحتا أو إلى ركل أنفسنا ساعة سقوطتا. 


.٤‏ تهديد حاجتنا إلى الانتماء: من يحتاجون إلى غيرهم 
من الناس ليسوا هم الأسعد حظا 

أحد الأسباب التي تجعل تقديرنا لذاتنا عرضة للتآثر بالرفض هو أننا لدينا 
قلق بشآن حاجة آساسية للشعور بآنتا مقبولون من الآخرين"'. وعندما تيقى 
حاجتتا الى الانتماء غير مشيمة لتقترات ممتدة من الوقت - إما يسيب خيرة 
الرفض التي عانيتاهاء آو بسيب آنه ليست لدينا فرص لخلق علاقات مشجعة 
- فإنه يمكن أن يكون لها أثر قوي وضار على صحتنا البدنية والنفسية. 

ويعض متا يعيش في مثل ظروف تحديات هذه الحياة التي يمكن أن يمثل 
فيها إشباع حاجتنا إلى الانتماء تحديا حقيقَيًا. فقد واجه ديفيد - شاب 
عملت معه هتل سنوات - عميات كثيرة من هذا القييل. وتعلمت من قصته 
أنه بمجرد معاناتنا لتجربة رفض عميقة ومتكررة على مر حياتناء فإن آكبر 
تحد من المحتمل أن يواجهنا هو إيجاد مكان لنا في هذا العالم نشعر كأننا 
ننتمي إليه. ) 

وقن د یقید بمرضس جيني نادر عادة ما يؤثر في أنظمة الجسم المتعددة 
ويسيب قصرا ملحوظا في متوسط عمر الإنسان ( في الوقت الحالي. الأطقال 
الذين يولدون بهذ! المرض يموتون قبل بلوغهم سن العشرين). ورغم آن 
ديفيد كان يعاني إلى حد ما شكلا خفيفا من التشوش» فإنه احتاج إلى 
عمليات جراحية متعددة. وأقامة بالمستشفيات خلال فترة الطفولة. ولم 
يشر مرض ديفيد في صحته فقط ولكن آثر في شكله أيضا. فالمشكلات 
العضلية الهيكلية جعلته يمشي في غير ثبات وظهرت على وجهه سمات غير 


۰ القصل الأول 


معتادةء مثل تدلي الشفة العلياء بروز ضي الفك الأسفل. وورم في لثة الأستان. 
وعلاوة على ذلك» فقد ظهرت مشكلات تنظيم اللعاب» مما يعني آنه كان 
عرضة لسيلان اللعأب اللا أرادي. 

الأطفال الذين يوئدون في حالة أكثر سوءا من حألة ديفيد غالبا ما 
يعانون إعاقات بدنية وأضحة ومشكلات طبية تهدد حياتهم والتي تمنعهم من 
أالالتحاق بالمدارس العادية. وكانت حالة ديفيد المعتدلة إلى حد ما (وحقيقة 
أن ذد کاءه لم اک تعني أنه أحد الأطفال القلائل الذين يعانون التشوش. 
وبإمكانهم الالتحاق بالمدرسة الابتداتية والثانوية الداخلية. ولكن بخصوص 
ديفيد قإن هذه "النعمة" لم يحصل عليها إلا بثمن فظيع. فقد أدى مظهره. 
وحأاجته إلى التناسق وميله إلى سيلان اللعماب عتدما يقوح بالتركيز الى 
معاناته من عمليات رفض فاسية ويومية من قرنائه طيلة ستوات المدرسة. 

فلم تتم دعوة ديفيد إلى آية حفلةء ولم يكن له في الواقع خمة أصدقاء؛ 
وكان يقضي ساعة الغداء والاستراحة وحيدا. فقد منعه طقد انه إلى التتاسق 
وضعف عصضلاته من الات شتراك مع غيره من الأولاد في الحي فضي آي من 
الأنشطة الرياضية بعد وقت المدرسة أو خارج ماهو مقرر عليهم.۔ وقد 
باءت كل محاولاته بالفضقل بخصوصن استكشاف أنشطة ما يعد المدرسة 
مع الأطفال ذوي الإعاقات لأن "صحته مقارنة بغيره جعلته في مكان وحده 
بيتهم ( حرهيًا في بعض الأوقات) » وجعلته غير لاثق تماما لمثل هذه اليرامج 
أيضا. ونتيجة لذلك . فان حاجة ديفيد الأساسية إلى الاتتماء لم يتم إشباعها 
طيلة فترة طفولته ومراهقتهء وسبيت له خبرات الرفضن المتكررة (والتي 
غالبا ما كانت قاسية) التي عاناها ألما نفسيا هائلا۔ 

قابلت ديفيد مباشرة بعد تخر جه في المدرسة التثانويةء ويعد شهور فليئة 
قل ادا محاضراته في إحدى كليات المجتمع المحلي. وفطي حين كان 
ديفيد متشوها إلى الالتحاق بالكليةء فإنه كان متخوفا من أحتماأل موأجهة 
دورة جديدة من الرفض على يد فريق جديد من زملائه. وقد آكد والدا 
ديفيد بحسن نية له آن طلاب الكلية آكثر "نضجا" وأكثر قبولا من آطقال 


۴١ الرفضس‎ 


المدرسة الثانويةء وأنه سوف يكون لديه وقت أكثر يسرا 'للاندماج" مما كان 
عليه في المد.رسة الثانوية. ولكن حياة طويلة من خيرأت الرفض كانت كقيلة 
بتدمير التقدير الذاتي لديفيد» وتضويفه مما هو دون ذلك ضفي أولى جلساته 
معمي» قال: كانوا ينظرون إل مرة وأحدة» ثم يعرضون.» وهؤلاء كاتوا هم 
ألحلف القاس بي. أما الوضيعون منهم فكانوا يعرضون عني» ويضحكون من 
خلف ظهري . 

إذني أتقق مع ديفيد على أن الانطباع الأول ربما يمثل إشكالية لديه (وأني لا 
أرى آي وجه لإنكار ما تثبته حياة مليئة بالخيرة)؛ ولذلك سألته عما إذا كانت 
لد يه خطة لتصحيح الانطباعات الأولى عند ما تتاح له القرصلفعل ذلك. وبدآنا 
نقأشأ حول كيفية معأ لجته الانفعألات ألا جتمأعية المحتملة .و بد ايسرعةوأضحة 
أن مهارات ديفيد الاأجتماعية لم تتم تنميتها بشكل كبير. ضستوات من الغربة 
والخبرة الاجتماعية النادرة كانت تعني أن ديفيد غالبا ما كان يجاهد 
لوصول إلى ألشيء الصحيح لكي يقوله أو يفعله في المواقف الاجتماعية 
الشاتعة - وهذ! أمر أقر به بسهولة. 

وقررنا أن نقضي الصيف عاملين على مهاراته الاجتماعية. فحددذا 
موأقف احتماعية محتملة. وعملنا على كيفية موا جهته هذه المواقف. وكأن 
ديفيد أيضا لديه من الإرادة لكي يتقبل حقيقة أن أيا من ردود الأضعال الأولية 
و القاسية لخبرات الرفض التي تاقأها من زملاثه في الكلية لم تكن موجهة 
إلى شخصه حتماء ولكنها كانت نأتجة عن عدم المامهم بمشكلاته الطبية 
وعسن شعورهم بالانزعاج من ذوي الإعاقات. وبائتالي» قررنا أن تطرح كل 
الطرق التي من شأنها أن تخفف من احراجه أو توتره بسبسب مشیته غير 
المستقةرة وسيلان لعابه - الأمر الذي قد يتير غثيان ذملائه: (على سبيل 
المثالء من خلال السخرية مذهم عندما يكون هذا متأسبا) . وبحلول شهر 
سبتمير التالي» شعر ديفيد بأنه مستعد ليبد ا عامه الدرأاسي. وكان ما ذال 
لديه بعضن التخوف من مماناة الرفضس» ولكنه أيضا كان يستشعر أن لد يه 
آدوات آفضل يستطيع بها أن يتعامل مع المواقف الاجتماعية. وأجلنا الجلسة 
التالية إلى ما بعد الآسبوع الأول من الدراسة. 


۲ القصل الأول 

كانت المعاناة ظاهرة على وجه ديفيد منذ الثانية الأولى التي خطا فيها 
إلى عيادتي. سقط على الأريكة وتتقفس بعمق. وقال: "وصلت إلى محاضرتي 
الأولى ميكرا وجلست فضي الصف الأول. ولم یجلس آحد آخر هتاف؛ لذلكف 
عندما حضرت مبكرا إلى محاضرتي الثانية. جلست في أحد الصفوف 
الوسطى. فامتلاً الصف الذي أمامي» وكذلك الذي خلفيء ولكن لم يجلس 
آحد في الصف الذي أنا فيه. أتيت إلى المحاضرة الثالثة أيضاء ولكن هذه 
أالمرة انتظطرت حتى اقتراب بداأيبة المحاضرة» فذذهيت وجلست بين اثنين من 
الزملاء. قلت لهما: "مرحيا". حركا رأسيهما. بعد بدء المحاضرة بدقائق 
قليلة ابتعد عتي أحدهما بمقدار كرسيين. آما الآخر فلم يرمقني قط بتظرة 
مرة أخرىء وراغ مني بمجرد اتتهاء المحاضرة. وكذلك كان الآمر مع باقي 
الزملاء. كانوا يحدقون إلى ويظنون آني لا أراهم أو يصرضون أبصارهم بعيدا 
عني۔ ولم يتحدث أحد إلىّ. ولم يرمقني أحد بنظرة, ولا حتى الأساتذة '. 

انتابني شعور كبير بخيبة الآمل عندما سمعت أخيار ديفيد. فيعد التعامل 
مع هذه المشةة النفسية واليدنية» وبعد معاناة مثل خيرة الرفض الاجتماعي 
القاسيةء كنت أريد له بالفعل أن يمر بتجربة إيجابية. لم تكن آمالي عالية 
على نحو غير مقبول؛ حيث كنت أعتقد أن مجرد تجربة - ولوصغيرة - من 
التقيل الاجتماعيء سوف تفعل الكثير من أجل تقديره لذاتهء وجودة تقر 
للحياة. كتا قد قضينا شهورا في العمل على كيفية تصحيح أي اتطباعات 
أولية سلبية من المحتمل أن تضايقه؛ ولكن لو استمر زملاؤه على اجتتابهم 
إیاهء ولو ئم یجلس بجواره آحد» آو لم ينظر آحد في عینيه» آو لو لم يرخغب 
أاحد في الحديث إليه»ء فسيكون من الصعوية بمكان ان يقوم هو بكل هذه 
الأمور. 

كأنت الروح المعنوية لديفيد متخفضة.ء وكتت خاأتقا من اأحتمال تسلل 
اليأسس إليه. إن الجروح النفسية المصحوبة بخيرات حياتية طويلة من 
الرفض تصبح عميقةء وقد تعرض ديفيد بالفمل لألع نفسي آكثر مما عاناد 
أي آحد من التاس في حياتهم. وكتت مصمما على مساعد ة ديفيد على تغيير 


ارقش ۳ 


الآمور من حوله. ومع خيبة آملي في الأسيوع الأولء اعتقدت أنه ضفي القريب 
العاجل سوف يفقد الأمل. ولكن إذا كان من الممكن أن تكون لديه فرصة 
للنجاح. فإنه كان يتحتم عليه أن يُعالج الجروح الحديثة التي أحدثتها خبرات 
الرغخض التي عاناها للتو۔ 


n" gra (Cs 

الناحمة عن خيرات الرقض 
العديد من خيرات الرفض التي نواجهها تكون خطيرة (مثل حالة أنجلو) ء أو 
متكررة (متل التعرض للتتمر في المدرسة أو مكان العمل) ء أو كليهما (مثل 
حالة ديفيد حيث الرفض المتكرر من نظرائه وزملاء الفصل) . وفي مثل 
هذه الحالات. فان ترك جراحتا النفسية دون عتاية يكون جد خطير. ولكن 
ليس كل عمليات الرفض تتطلب إسعافات أولية نفسية. على سبيل المثالء 
من الممكن ل "التاجين" من تجارب رمي الكرة أن يتعافوا تماما من هذه 
الخبرات حتى لولم يطلعوا على الغرض الحقيقي من الدراسات ( التي تم 
إجراؤها عليهم). فهيا بنا نفتح خزانت ا للدواء النفسي ونستعرض خيارات 
العلاج. 


الإرشادات العامة للعلاج 


خيرات الرفض يمكن آن تسيب أربعة جروح نفسية مستقلة - كل واحد منها 
من المحتمل أن يحتاج إلى نوع معين من الإسعاطفات الأولية النفسية - وهي: 
الآلم المعوي المستمر, والغقضب والرغيات العدوانيةء والإضرار. بتقدير 
الذاتء وتدمير شعورنا بالانتماء. وكما هي الحال مح آي نوع من الجروحء 
ينصح بمعالجة الجروح النقسية الناتجة عن الرفض بأسرع ما يمكن تجنيا 


٤‏ القصل الأول 


تمخاطر الكدوف' والمضاعفات التفسية. تذكر أن هذه اإسعافات أولية 
فة ط؛ متك کل أن کون کو ف اة او غر كا وة کیرات اوخن 
الأكتر حدة. أو تلك التى لها أثر هوى فى صحتتا النفسية. وفى نهاية الفحسل. 
آقدم ارشادات بخصوص الوضت الذي ينذبغي فيه استشارة اخصاتي ا[حسحة 
إلنقسية. 


ويعض من العلا جات التالية تكون فعالة لتهدئة آكثر من نوع من الجراح. 
في حين يعضها الاخر مخصص لنوع واحد. ويتم ترتيب العلا جات في قائمة 
ينصح بتتاولها طبقةا لهذا الترتيب. وتستهدف علا جات الفتة أ (إدارة النقد 
الذاتي) . والفئة ب (إنعاش التقدير الذاتي) - في الأساس - الألم النفسي. 
والتقدير الذاتي المتضرر؛ بينما يستهدف علاج الفئة ج (تجديد العلاقات 
الاجتماعية) مشاعر الانتماء المهددة. وكل من هؤلاء الأنواع الثلاثة يمكن أن 
يكون علا جا نأجعا للحد من دوافع الغضب والعدوانية. والعلاج د ( تخفيض 
الحساسية) هو علاج اختياري؛ حيث يحتمل آن تكون له آثار جانبية نفسية 


غير مريحة. 


العلاج آ: مناقشة حول النقد الذاتي 


فضي حين أنه من الأهمية بمكان أن نستفهم عن دورنا في خبرة الرفض 
حتى يمكننا آن نصحح أية أخطاء ظاهرة قد وقعنا فيها ونتحاشى مثل تلك 
الخيرات في المستقيبل» فإن فعل ذلك يتطلب مهارة خاصة. ففي الغالب 
يكون سؤال القهم القائل: "ما الخطا الذي ارتكبناه" هو الذي أدى إلى 
إضفاء الطابع الشخصي أو التعميم الميالخ فيهما على خيرة الرقض أو 
الى النقد الذأتي الحاد في أعقابها. ولا داعي لأن نذ کر بان وجود کل أتواع 
الأخطاء التي تتواجد في شخصيتتا أو في مظهرنا آو في سلوكنا سوف تعمل 
على تعميق الألم الذي نستشعره حيتهاء وإثارة المزيد من النزيف النفسي› 
ويالتالي تعمل على تأخير شفانا. من أجل ذللك» فلأن يكون هناك خطاً على 


الرفضس د 


الجانب الطيب في النفس عند تقييم دورنا في خيرة الرفض هو أفضل من 

ومع ذلك. فإن الرغبة في نقد الذات في مثل هذه المواقف من الممكن أن 
تكون قوية للغاية. ولكي نتحاشى إيذاء أنقستا في ساعة الكيت. فإنه يجب أن 
تكون قادرين على أن "'نتاقش" صوت النقد الذاتي بداخلنا ونتينى المنظور 
الأكثر لطفا بنا. ولكى نتفوز فى هذه المناظرة الدأخليةء فتحن بحاجة إلى 
عن سيب وقوع عملية الرفضض. 


تدريب على مناقشة النقد الذاتي 


= 


.١‏ قم بسرد (كتابة) أية آفكار سلبية أو متعلقة بالتقد الذاتي لديك عن 
جيرة الرفض . 

۲. هم باستخدام النقد الذاتي التالي "الحجج المضادة" من ضمن 
مجموعة سيناريوهات متنوعة لصياغة ردود شخصية عن كل واحد 
من أوجه النقد الذاتي التي قمت بكتابتها. لا تتردد في سرد أكثر 
من حجة مضادة عن كل فكرة من أفكار النقد الذاتي عندما توجد 
متاسية لذلكف. 

.٣‏ عتدما تكون لديك فكرة نقد ذاتيةء تآكد من إيجاد حجة ( أو حجج) 
مضادة متاسبة كاملة وواضحة في عصلك . 


حجج مضادة لخدرات الرقض الرومانيسحة 
بعد عشرين عاما من عملي اخصاتًيًا نفْسًا خاصًاء فقد سمعت حکایات لا 


حصر لها من خبرات الرفض الرومانسية سواء ممن رفضوا أو ممن تعرضوا 
تلرفضیں۔. فالتاس يرفضون شر كاء وعروض الزواج اساب عديدة ومختلفة› 


١‏ القفصل الأول 
السيب راجعا إلى التركيب الكيميائي لكل متهما - إما وجدت الشرارة أم لا 
فيدلا من التوصل إلى نتائج غير ضرورية وغير دقيقة عن عيويك» ضع في 
اعتيارك هذه التفسيرات البديلة: ريما أن الطرف الأخر يقفضل مواصفأت 
خاصة لا تتوافر لديك (متلاء هي شقراء ونت شعرلكف بني» أو أنها تميل شيئا 
ما نحو حلقى الرءوس من الشباب وآنت لديك تاصية كثيفة). ومن المحتمل 
أيضا أن يكون بسبب تخيل سابق للشخص. أو ربما آنها تمر بأزمة في البيت 
آو فضي حياتها الشخصية. أو ببساطة ربما تكون أنت تعيش عيشة الفقرأءء 
(ومثلاء هي تعيش حياة المترفينء وأنت تحب حياة المعسكرات) . 

ومن الممكن أن تكون أنت "ممتاز بشكل أكثر من اللازم" بالنسبة إلى 
الآاخر بطريةة ما. فقد تأخنذ موهفا صارما من الانتهاكات ويكون الطرف 
الآاخر في حقمة اللامبالاة المعتادة. أو يكون تنجاحك المهني يبين بشدة تدنيه 
فضي وظيفتهء آو تكون أنت طاهي معجتات موهوبًا ويعاني هو مع إنقاص الوزن 
والضعف أمام الفطائر. وقد يكون لدى الشخص مشاكل تتعلق بالالتزاحء 
ويتوي الهرب في اللحظة التي يشعر بأن أحدا ما يقترب مته بشدةء أو ريما 
تكون لد يه مشكلات في تقد ير الذات ويقلق اذا ما اهتممت به معتقدًا أنه لايد 
آ ك ا اما او رها 3 کون داف ااخس أ ها دالا 
علافة معه. 

وف a‏ آیضا۔ فقد تکون 
متطلعا إلى الاستقرار بيتما لا يكون الشخص الآخر كذلكف» أو العكس. أو أن 
أحد كما يحب التقدم على مهل والآخر يفضل المحاولات المكثفة والكثير من 
اتفلاقات. القورية :+ او ریما کون ارا آل من اة وة و گان لوی 
الشخص الآخر خبرة سيئة من علاقة سابقة. 

ففي كل تلك المواقف السابقة؛ فإن الشخص المرفوض لم يقترف خطاًء 
والرفض لا يدل على آي ا القصور فضي جانيه أو جاذبها E‏ 
القول هو أنه لوقال لك التاس: "“إنه ليس خطأآك أنت. إنه خطقي أنا" 
فصدقهم! وإذا لم يفعلوا ذلك فافترض آنه خطؤهم هم على كل حال۔ 


الرقض ۲۷ 


ولا يزال الرفض مؤلماء ولكته سيكون أقل ألما إذا لم تصر على نثر ملح نقد 
کل ذاتلف على جرح مؤلم بالفعل۔ 


ححح مضادة لخدرات الرقض المتعلقة بمكان العمل 


على نحو مماتل للعلاقات الشخصية,» فان خبرات الرفض من قبل آرباب 
العمل الطامحين لا تتصل عادة بأية آخطاء أو قصور تقوم بها إلا ظليلاء 
الوظائف يتم طلب نشرها ولكن داثما ما يتم استيفاؤها داأخلياء وفي بعض 
الآحيان يبحت رياب العمل عن مجموعة مھهارات أو خلقية مخصوصة: 
وآخرون یطلبون عدة مرشحین برغم تحدیدهم مسبةا لمن سیستخد مونهم . 
لأتهم كانوا لديهم تجارب مع خريجين آخرين من مؤسساتهم الأكاديميةء أو 
شركاتهم أو بلداتهم السابقة. ۰ 

وآحد الجوانب التى نالت انتباها ملحوظا من قبل العلماء" هوتاثير 
الرفض فضي مكان العمل من خلال زملاء العمل أو الرؤساءء أو من كليهما 
(مثلاء لا يتم إعلامك آيدا بالغداء الجماعيء» أو اجتماعات ما بعد العملء ولا 
زل الاك برل دف إلكتروني لاجتماعات همعيئة: أو داگها ما بوحه الیک التقد› 
ويتم استيعادك من خلال زملائك و/ أو مديرك ). وفي آغلب المواقف» يكون 
الرفضن أو الاستيعاد بد اضح آليات تتصل بالمؤسسة وٹقافتهاء ولیس بسیب 
شخصيتك أو أداثك الوظيفي. على سبيل المثالء يتلقى المخبرون المعاملة 
من أشكال الرفض الاجتماعي) حتى عندما تكون أعمال المخبرين مفيدة 
لهم. 

أ حد الشيباب الدين عملت معهم کان دائم الكلام یبشکل ميالغ فيه عن 
سوء ظروف العمل والرواتب في شركته ( التي كانوا يعملون يها) ء وسرعان 
ما أصبح هدفا لسوء معاملة رؤسائه نتيجة لذلك. ورغم تهلیل زملاتثه له 


۲۸ الفصل الأول 


فقي اليد اية.ء فان ثةاضة الترهيب في الشركة سرعان ما جعلت هؤلاء الزملاء 
يعأملوته معأملة سيبّة آملين بذلك مداهنة رثيسهم. ولحسن حظه استطاع 
آن يفطن إلى آن خيرات الرفض التي يتعرض لها ليس بسيب أد ائه الوظيفي 
(فقد كان موظفا متميزا) أو شخصيته. وفي الواقع كانت مبادرته وشجاعته 
محل اعجاب مني. 

عندما نواجه الرفض ضفي مكان العمل ينبغي علينا أن نفكر إلى آي مدى 
يمكن أن يكون هذا الرفض بد افع الثقافة الترهيبية أو السلبية المؤسسة. 
أو بد افع الطموح والتتافس. أو بذل الجهود لمد اهنة المشرفين والرؤساء. 
فالقيام بذلك سوف يساعدنا على تجنب افتراضات لا آساس لها عن قدراتا 
أو شخصيتناء ويحول بيتنا وبين جعل تجرية الرفض آكثر ألما وإضرارا لما 
هي عليه بالفعل. 


حجح مضادة لحيرات الرفض الاجتصماعي 

عادة ما تقوم صد اقاتتا وأوساطنا الاجتماعية بتغذية حاجتنا إلى الاتتماءء 
ولكتها قد تكون أيضاأ مصدرا لخبرات رقض مؤلمة للغاية. وأحد من المواقف 
التي ی سمعت نها کثیرا هو آنه عندما ب کی يكتشف الأذراد حقيقة 2 حقيقة صد قائهم فإنهم 
يققدونهم. وبرغم أنه قد ييدو مستحیيلا عدم اتخاد مثل هذه الاستتاءات 
على محمل شخصي» فإن هذه الأشياء غالبا ما تقع لأسباب آخرى تماما. 
فمشلاء قد تتواجد مجموعة من الأصدقاء حصريا على شرط غير معلن من 
النوع الذي لا يروقك. وبالتأكيد أنت تعلق معهم» ولكنك أيضا تريد أن تكون 
قادرا على آن تعلق مع مجموعات أخرى وهم لا يريدون (وهذ!ا الاتجاه هو 
السائد بشكل كبير في المد ارس الإإعدادية والثانويةء وهو يتواجد أيضا يين 
الرأاشدين). 

الخال توا من الك ان تكون ر الاد قاع الق كقف 
يبحث شخص ما عن سيناريو صديق جيد يتطلب نوعا من الوقت والعاطفة 
لا تستطيعح أو لا تريد أن تضي به (بسيب العائلة أو العمل أو قيود آخرىء 


اأرفض ۹ 


أو بسمبب آنه سوف يباعد بيتك وبين صد اقة آخرى ذات قيمة لديك ) . وبالتالي 
فان هذا الصديق سوف يكتف علاقته مع صديق آخر لديه الإرادة أن يعطيه 
الوقت والاهتمام اللذين لا يتوافران لدياف» وبالتالي يتم تهميش صد اقتكف مع 
كل منهم. كم هو مؤلم أن تكتشف آن انين من أصدقائك يقضيان الآن وهتا 
مع يعضهما اليعض أكثر مما يقضيانه معك» وعادة لا يكون هذا خطأكف: ولیس 
حتما خطآهم. وبالتأكيد فإن هذا لا يشي بشيء عن الرغبة فيك كصديق. 

وضي حالات آخرى» ربما تجد نفسك قد تم استيعادك من مجموعة 
تاشارف عاطفة تكون آنت دونهم في مستوی الشغف بها . وتحب بعض الفئات 
الاجتماعية الالتقاء معا ومناققة الأمور نقسها مرة بعد مرة» سواأء كانت 
عن الرياضة, أو السياسة. أو التربية. أو المشاهير. وقي إحدى الحالات» 
تم "استيعاد" أم لرضيع من "فريق الأمهات" لأنها قامت بجهود متكررة 
لتوسيع نطاق الحديت عن تغيير الحقاضات. والرضاعة الطبيعية؛ ومراحل 
نموالطفل. واقتراف مثل هذا الآمر كان من شأته أن يهدد سلامة باقي 
المجموعةء وهكدا تم تهميشها تد ريجيا. وقد انتابها شعور الارتيأح بالفعل 
بمجرد أن تفهمت سيب حدوث ذلك. وقالت لي: "لو أنني كتت مضطرة لسماع 
قصة عن تتظيف القيء من فوق مقاعد السيارة لكنت قمت بالصراخ . 

فأحيانا تدرك مجموعاتا الاجتماعية أننا تجاوزناهم حتى قبل أن ندركف 
ذلك. 


ملخص العلاج: الجد ال مع النقد الذاتي 

الجرعة: قم بممأرسة هذا العلاح كلما تعرضت لخيرة رفض.» وقم بتكرار 
هذا حسب الضرورة عندما تتتابك آفكار التقد الذاتي المتعلقة 
بالرفض. 

الفاعلية: تلطيف المشاعر المؤلمة والآلم التفسي والتقليل من حجم 
الد ير آلڌ اك المتضرو. 

المرا اتر مطل من وات الت وافوهة 


الفصل الأول 
الحلاج ب: نحش تقديرك لذاتك 
من أفضل الطرق لتسكين الألم الناجم عن الرفض"'ء وتجديد تقتتا وتقديرنا 
لأنقسناء هو أن نذكر أنقسنا بالجوانب المهمة لشخصيتف ا التي يقدرها 


ويرغب فيها الآخرون (حتى لولم يقدرها الذيسن رفضونا). على سبيل 
المتالء أحدى الفتيات الجاذ بات التي عملت معها تعاملت مع رفض الرجال 


لها من خلال تفحصس تفسها مام مرآة بمقدار طلولها بالكامل» وکانت تقول 
لصورتها يصوت مرتصع: کا E‏ فأثت تبدین اجا : 
وفي حالة مشابهة أكثر د تعقيد !أ لعب تقد تقدير الذات دورا مهما صح ديقيد 


الشاب ذي المرض الجيني التادر. وذئك عندما اقترب من التعافي من 
خيرات الرفض التي عاناها في أول أسبوع له ضي كليته. فد بدا له رفضض 
زملائه له تماما مثلما فعل أقرانه في المدرسة الثانوية» ومن ثم فقد عاثى 
GS GS ES‏ استعادة ديفيد لإحساسه بقيمة 
ذاته - ولوقليلا -. فإنه سوف يققد القوة اللازمة لإحد اث أي جهد للتواصل 
مع زملاء القصل» وتعديل انطياعهم الأول عنه. ولحسن الحظ. کان هتاف 
مجال يمتاز فيه ديفيد ورغم آنه لا يتصل بالناحية الأكاديميةء فإنني كنت 
على يقين من أنه يمكن أن يسد الهوة التي تفصله وزملاءه الطلاب. 

فقد كانت عادة ديفيد أن يصل ميكرا سواء إلى مواعيده معي أو إلى 
محاضراته. ومن خلال بحعض الصحف المحليةء استطاع ديفيد بالتالي بحت 
كل أقسامها المتعلقة بالرياضةء يقرا كل كلمةء ويفحص كل إحصاثية. وكان 
أيضا يقضي الساعاد ت مستمعا إلى أذأاعة الريأاضة . وكاتت النتيجة. أن بات 
ديفيد خبيرا في الرياضةء خاصة في لعبة البيسيول. وكان من آكثر معجبي 
فريق اليانكيزء وقد آدت متاقشته الد ائمة لهم إلى نقلة ضخمة ضفي سلوكه. 
فهو يستطيع الجلوسس باستقامة أكثرء ويذ كر آراءه بطلاقة وثقة ويعبر بكل 
مصد اقية وذ كاء ورؤى تافقية عن فريقه وعن بطولة ألدوري» وعن الرياضة 
گل غاد: 


الرقض ۳۹ 


وبعد مرور. أسبوعه الثاني له في الكلية» لاحظ ديفيد أنه ليس الوحيد الذي 
یحضر مبکر! إلى الفصل. فیعض زملائه أیضا اوا مبکرا وهم آیضا يقرأون 
الأقسام الرياضية بينما ينتظرون ابتداء محاضراتهم. وبمجرد أن وضعوا 
عن أنفسهم ملابسهم وآدواتهم» استنتج ديفيد أن معظمهم من معجيي فريق 
اليانكيز أيضا. واقترحت أن يختار ديفيد واحدا متهم ويبدأً معه حوارا عن 
فريق اليانكيز. فكان الرخض هو رد القعل الأول ل ديقيد. فقد كان على قناعة 
بآن أية مبادرة من جانيه سوف تقابل بالرفضن أو التجاهل. ولكن بعد أياج 
قليلةء ثبت فريق اليانكيز مركزه فضي التصفيات. وناقش ديفيد فرص الفريق 
في الموز في جلسته معي. وكان تحليله محل إعجاب. 

وقلت مازحا:' أشعر كأنني أريد أن أدوّن ملاحظات» ولهذا يمكنني تمرير 
بیش من ارات گام آراتی : 

قال: "لا تتردد..ثق بي! إن هذا ما سوف يحدت بالضبط في النهائيات '. 

قلت: "هل أنت ذ اك الشخص الواثق من كلاماكف؟'. 

قال مفتخرا: "لا أحد يعرف فريق اليانكيز مثظلي'. 

قلت متحديا له: "ولا حتى الذين يحضرون مبكرا إلى الفصل؟ '. 

قال ديفيد في إصرار: "غير ممكن". 

ثم أوضحت له قائلا: 'إذن سوف يکون هذا حوارا! راثعا'. 

لم يجبني دیفید. کان خوفه من الرفض لا یزال قویا جدا حتی يسمح له 
بالانخراط في مسار عمل ما. ولكن بعد فوز اليانكيز في تصفياتهم الآولى. 
وصلت إثارته إلى أفضل مستوياتهاء ووجد نقفسه يطرح تعليةا لأحد زملاثه 
فن فر اننریی افو اکا وا مر التی ای الى لرن د 
هو أن زميله أجابه بالموافقَة في حماسةء ورفع يده إلى على ليصافحه 
بابتهاج. صاب ديفيد الذهول. وقام بعرض تعلیق آخرء وسرعان ما آصابه 
الذهول أكثر؛ حيث وجد نفسه في خضم حوار ثلاثي مع اتنين من ذملاته في 
الدزاسة: 


۳ الفصل الأول 


وكان لهذا التماعل قبل الفصل أثر ضخم في التقد ير الذاتي لدى ديفيد 
ووأفق على إجراء المزيد من الحوارات عن فريق اليانكيز. وقد شعر بسعادة 
غامرة عندما اكتشف أن زملاءه كانوا تواقين إلى متاقغة نجاح فريقهم مثل 
دیفید تماما۔ وکان دیقید كلما تحدٹ. زاد اهتمام زملاته باراثه. وسرعان 
ما أصبحت مناقشات ما قبل المحاضرات من طقوسهم اليومية. فكان ديفيد 
يتجمع هو وزملاؤه قبل كل محاضرة لتحليل آخر مباراة لليانكيز. ومناقشة 
فرص القوڌ بالكأس. 

كان أثر هذه الاجتماعات غير الرسمية فضي سلوك ومزاج ديفيد آثرا 
عميقا. فلأول مرة في حياتهء استشعر الاحترام من آقرانه. وکلما زاد فريق 
اليانكيز في نجاحهء زاد توق ديفيد للذهاب إلى الكلية ومتاقشة الألعاب مع 
زملاته۔ وکلما زاد من عرض معرفته وتوقعاته» زاد قبوله عتدهم وٹقتهم به. 

ووقعمت لحظة فارقة خلال إحدى منافقاتهم» فيينما كان ديقيد يركز 
على ما كان يقولهء نسي أن ييلع ريقه وسال لعابه على ذقته. ورغم كونها 
لحظة مرعيةء فقد استطاع ديفيد أن يكون رابط الجآش بما فيه الكفاية 
ليستخدم إحدى الخطط التي أعددتاها للتعامل مع مثل هذه المواقف. فقد 
مسح ذقته قاتلا: "لن تكون أحد معجبي اليانكيز لولم يسل لعابك بسبب 
نجاحهم '. فضحك زملاؤه واستمرت مناقشتهم كأن شيا لم يكن. وبهذا 
فقد زادت قدرة ديفيد على تحويل لحظات الضعف الخفية الى وقود لزيادة 
الثقَة بنقفسهة. 

ولحسن الحظ. لعب اليانكيز فيما بعد الموسم الرياضي بطريقة راثعة 
هذا العام الأمر الذي كان فرصة سانحة لديفيد وزملائه كي يتعرف بعضهم 
إلى بعض. وكانت لحظة مدعاأته للفخر هي عندما وصل متأخرا على غير 
المعتادء وسمع للتو أحد زملائه يقول لآخر: " أين ديفيد» فتى اليانكيز؟ '. 
وضي خلال تانية مشى نحوهم» فلقي ترحابا حارا منهم. 

اعترف ديفيد في جلستنا التاليةء قائلا: 'لقد سمعت الناس يتحدثون 
عني طيلة حياتي. بأتنني كنت دائما غريب الأطوار. أو المعاق. أو الأبله . 


الرقضى ۳ 


صمت ديفيد هنيهةء وبايتسامة عريضة على وجهه»ء قال في كبرياء: "والآن. 
انا ديقيد» فتى البانكيزر. أشعر كآنني أخيرا وجدت طريقي. كآنتي واحد 
متهم. فهم ينظرون إلي» ويرونني شخصا حقيقيا. ولا أستطيع آن صف لكف 
كم هو رائع هذا الإحساس . 

وقد لعب التوصل الى اللإحساس بتقدير الذات دورا حيويا في شفاء ديفيد 
من الجراح التي سببتها له خبرات الرفض التي عاناها. وبرغم آنه كان ما 
زال أمامه شوط طويل من العلاج التنفسي: فإن فصله الدراسي الأول في 
الكلية قد سمح له بأن يمر بتجربة قبول اجتماعي. ولأول مرة في حياتهء 


تدريب على إنعاش قيمتك الذاتية 


سوفگ يسأعدك التدریب التاتتى علي التواصل مح الجوانسب أالجحيدة فى 


.١‏ اكتب قاتمة تحتوي على خمس صفات آو خصائص آو سمات في 
شخصيتك هي محل تقدير مرتفع منك . حاول أن تكون قائمتك متعلقة 
بوقائع خبرات الرفض. ومن المهم أن تأخذ وقتك فضي التفكير بأن 
تلك الصفات تهمك بالفعل (متلاء لو تم رفضك من شريك حياتك 
وأنت تعرف أن الصقات التالية صحيحة بالفعل» فاکتب صفات مثل 
الاهتمامء الإخلاص. مستمع جيد» مراع للآاخرين» ومقدر للعاطفة) . 

۲. رتب قائمة الصفات السابقة وطق أهميتها لك. 

۳. قم باختيار اتنتين من أفضل الصفات الثلات التي كتبتهاء واكتب 
مقالا قصيرا (من فقرة أو فقرتين) عن كل واحدة متها شاملا 
النقاط التالية: 


۳4 القفصل الأول 

ميب أهمية هذه الصقة بالتسية لف 

© مدى تأثير هذه السمة فى حياتكف 

® السيب فى أن هذه ألصفة تمثل جاتيا مهما من صورتكى الذاتية 


بتك رار هذا حسب الضرورة. 


الفاعلية: فعال ضي تلطيف المشاعر المؤلمة والألم التفسي ويعمل على 
إعادة يتاء التقدير الذاتي التالف. 


العلاج ج: تجديد مشساعر العلاقات الاجتماعية 


رغم أن لد غة الرفض يمكن أن تجعلتا نتردد في الانخراط مع الآخرين. فإنه 
يتصح ببذل الجهود للتغلب على تلك المخاوف والعودة إئى شبكتنا الاجتماعية 
لدعمنا أو لإيجاد سيل آخرى لإعادة دعم مشاعر العلاقات الاجتماعية لدينا. 
فالدمم الاجتماعي يخفف من كل أنواع الضغط, ولكنه آكثر إفادة إبان خبرة 
الرفض. فهو يخلق تذ كيرا فوريا بعلاقاتقا المهمةء والتي يدورها تستطيع 
المساعدة لاستعادة مشاعر الانتماء التاضية. جاء في إحدى الدراسات. أنه 
حتى تبادل الحديث بشكل مقتضب مع صاحب تجربة ودية"" كان كافيا للحد 
من عدوانية الخاضعين لليعحت بعد الرفض الاجتماعي. وفضي حالة آخرىء» 
استطاعت المراسلة الدائمة عبر الإنترنت مع قرين غير مأآلوف " أن تعيد 
التقدير الذاتي لدى المراهقين والبالغين. 

وتلقي الدعم الاجتماعي من أصدقاكنا الحميمين والمقربين متا يمكن أن 
يمثل أحيانا تحديا لآنهم من المحتمل أن يقللوا من آلمنا الناجم عن الرفض. 
فتحن نسيء تقد ير الألم المموي آو البدني"" - سواء عندنا آو عند غيرتا 


re الرفض‎ 


(هذالولم نكن قد عانينا الألم نفسه في لحظة مأ) . على سييل المثالء 
معظم التساء اللاتي يتوين التخلي عن المسكتات خلال ألولادة الطبيعية 
يغيرن رأيهن بمجرد ذهابهن إلى المعمل. 

قأضراد العائلة. والأصدقاءء ومدر الطلاب الذين يتعرضون للتتلمر 
والدين لجأوا إئى إجراءات يائسة ( مث الانتعار) غالبا ما قتابهم الصدمة 
لآنهم لم يقدروا حجم المأساة التي كان يعانيها الشخصس. حیيت كشفت 
دراسة حديثة ومقنعة " أن المدرسين الذين خضعوا لتجربة الإقصاء في 
لعبة رمي الكرة كان لديهسم تقدير حسن جدا للاألم النفسي للطالب المتتمر 
آكثر من المدرسين الذين لم يخضعوا لتجربة الرفض. وتنصحوا أيضا بتلقي 
الطلاب المتتمرين عقوبة شديدة إضافية كنتيجة لاستسادهم على غيرهم. 

ومن الممكن أن يكون للدعم الاجتماعي دور آكثر أهمية عندما تكون 
تجرية الرفض مشتملة على التمييز. ففي حين آننا تحب أن نعتقد أننا مجتمع 
مستتير. فإن تعقب سجلنا يظهر آنه عندما يحين الوقت لكي نتقبل الذين 
يختلفون عتا يكون الأمر على خلاف ذلك. فالعرق والجنسية والميل الجنسي 
والمعتقدات والإعاقة والسن كلها عوامل تتسبب لملايين من التاس في أن 
يواجهوا خبرات رذض مؤلمة للغاية سواء من آصدقائهم أو سرهم أو رباب 
أحمالهم أو جيرانهم أو حتى من الغرباء. فالبحث عن الدعم من أفراد من 
فتتنا" بعد كونتا عغرضة نعملية تمییز قد ثبت آنه يحد من مشاعر الفضب 
والاكتشاب. ويعضد من هويتنا الجماعيةء ويوازن الآتار الضارة الثقافة 
السائدة التي تعمل على التقليل من قيمتنا. 


اعمل على إيجاد انتماءات جديدة آكثر ملاءمة لك 


إن حاجتا إلى الانتماء هي حاجة تبادلية بعض الشيء؛ وهذا يعتي أن 
العالاقات الجديدة من الممكن أن تحل محل العلاقات التي انتهت. لا 
سيما إذا كانت أكثر ملاءمة لقشخصيتنا واهتماماتا. فالاآلام كما هو في 
خيرات الرفض. يمكن لنا ان تراها فرصا لتقييم اذا ما كان شريك الحياة. 


۳٦‏ القصل الأول 


أو الوسط الاجتماعيء أو الصديق أو صاحب العمل متاسيا جيدا لشخصياتنا 
أو اهتماماتنا أو لأساليب حياتتا أو لمهتنا. 

وغائبا ما يكون اختيارنا لفشة اجتماعية معينة هو بدافع من الظروف 
المحيطة. فتحن نتقارب بالمصادهة مع زملاء غرف الكلية المحددين: 
وزملاء الكليةء وكذا نتقابل في العمل أو آباء رفقاء اللعب مع أطقالهم. 
وييتما ينجح العديد من هذه الصد اأقاتء فإن العديد متها يتحل عراها 
عتدما نتخلص منها أو تتخلص هي منا. وهذا الأمر يتواجد بكثرة لا سيما 
عندما تتغير الظروف التي جمعتنا مع بعضتا البعض: مثلا عندما نتخرج 
في الجامعة. أو ننتقل إلى وظيفة جديدة. أو يتوقف أطفالنا عن اللعب مع 
أطفائهم. وبرخم لدغة الرفض التي نستشعرها ابتد اء فإنه من المحتمل أن 
فدرك لاح أننا آقل غصيا على فقدان الملاقة أو اتنصداقة مما كنا تمتقده 
في ابتداء الأمر. 

ومن المحتمل أن يساعد قضاء وقت مع المجموعة التي نشعر نذحوها 
برابط فوي على تجديد مشاعر الترابط الاجتماعي حتى لولم تكن هناك إلا 
كلمات قلائل. (مثل ممارسة إحدى الألعاب مع رفاق لنا أو مشاهدة برنامج 
أو فيلم مع أصدقاء) . قعتدما نبحث عن دعم اجتماعي مباشر ينيبغي أن 
نكون أكثر وعيا في اختياراتناء لا سيما ونحن ما زلتا نئن من جراح خيرة 
رفضس قريية. وريما ييدي أصدقاؤنا المقريون اهتماما كبيّرا نحوناء ولكن 
إذا لم يكن بمقدورهم التعبير عن مثل هذه الشفقة والدعم» فريما ليسوا هم 
اخقارتا الآمشل. 

ومن المحتمل أن آي شخص عانی بالفعل مرضا خطیرا آو جرحا بدنيا 
أو صارع إعاقة (مثل ديفيد ) أن يكون قد خير إحساس التاس بعدم الارتياح 
والإشاحة بنظرهم بعيدا وتجتب التحادت و "تتاسي" الاتصال هاتفيا 
أو الزيارة أو حتى فقدان التواصل بالكلية. فمرضى السرطان وأصحاب 
الأمراض الأخرى” غالبا ما يتنضمون إلى جماعات الدعم لمساعدتهم على 


۳y الرقض‎ 


التعأمل مع بء المرض وعلا جه في حين يحصلون على الدعم من الآخرين 
ائذين يوا حهون صراعات و موأاقف رفاض مشأبهة. 


تناول "وجبة اجتماعية خفيقة" 


في حين أنه من الأغضل آن تتواصل مع من يستطيع أن يزودك بائدعم 
الاجتماعي ويمشاعر الترايط. فإنه ليس من المتاح دائما كنا أن نفعل هذا. 
في فيم رها عه ) . انقططلم السبيل بتشاك نولاند ( توم هانکس) على 
جزيرة لمدة أريعة أعوام» استطاع خلالها أن يتكيف مع مجاعة اجتماعية 
بالتآمل ضفي صورة فده كيلي»ء وبا[لحديث بصوت مرتفع مع كرة الطائرة 
التي سماها 'ويلسون ٠‏ والتي أصبحت رفيقته المحبية. وكما تخقف عنا 
وجية خفيفة حدة الجوع عتدما لا يكون بإمكاننا أن تأكل وجبة كاملةء فإن 
وة فة اهن الحذ كن ااافا العامة اتير ة سروف قف عا جدة 
الجوع الاجتماعي" عند شعورنا بالرفض أو الإقصاء أو الوحدة. 

ويمكن للوجبات الاجتماعية الخفيفة" أن نتمثل في أشكال عديدةء ولكن 
العلماء وجدوا آن صور الذين نحبهم هي من أفضل الوجبات الخفيفة النفسية 
المغذية التي يمكن أن نتتأولها بعد خيرة رفض. ففي إحدى الدراسات تم 
وضع صور للاأّحباء أو المشأهير مام المشاركين في الدراسةء وطلب منهم 
أن يستعي دوا بشكل واضح إحدى خيرات رفقض كبيرة مروا بها في الماضي. 
فظهر آن الأشخاص الذين وضع أآمامهم صور للمشاهير قد عانوا انخقأاضا 
كبيرا في حالتهم المزاجية كنتيجة لتذ كر الرفضء» في حين أن الذين رآوا 
صور من يحبونهم لم يتغير مزاجهم على الإطلاق. وتضمن مش هذه النتائج 
أن آفضل نصيحة ممكنة للمراهقين والمراهقات ممن يتعرضون لنقد لاذع 
في المدارس الثانوية هي أن ييدلوا صور الموسيقيين والممشثين بالكثير من 
صور آبائهم وآجدادهم وعماتهم. 

والصور الوتوغرافية ليست هي فقط الوجبة الخفيفة المغذية اجتماعيًا. 
فقد کشفت دراسات آخرى عن أن مجرد تذ كر علاقات إايجابيةء أو ردود أفعال 


۳A۸‏ الفصل الأول 

حميمة مع المقربين منا والأعزاء حلينا كان كاضيا للحد من كم العدوانية التي 
يحس به الناس بعد أية تجرية للرفض. والآمر نفسه مع قراءة رسائل البريد 
اللإلكترونية ذات المعنىء أو الخطاباتء» أو مشاهدة فيد يوهات لمن نحبهم» أو 
استخدام الهدايا التذكارية ممن نشعر بالترابط معهم - كل هذا يمثل قيمة 
غذاتية مثل الوجيبات الاجتماعية الخفيمة. والأشياء التذكارية والجمادات 
يمكن أن تكون لها "سعرات حرارية" قوية. خاصة إذ! كان الرفض رفقضا 
مركبا مع الشعور بالوحدة, مثلما كان في حالة تشوك نولاند مع "ويلسون". 
وفي المرة القادمة عندما يطلينا شخص ما في موعد أو من أجل التقدم إلى 
وظيفة جديدةء ريما نحتاج لأن تكون في جيوينا صور لأصدقاكنا وأحبانا 
على سبيل الاحتياط. أو حتى كرة طائرةء لولزم الأمر. 


ملخص العلاج: تجديد مشاعر العلاقات الاجتماعية 


الجرعة: قم بممارسة هذا العلاج كلما تعرضت لتجرية رفض. ولما كانت 
هتاك طرق متعددة يمكن لك أن تستعملها لتجديد مشاعر العلاقات 
الاجتماعيةء فربما يجدر بك آن تطيق آشكالا مختلفة من هذا العلاج 
حسب الضرورة ( كآن تقضي أمسية مع أفراد الأسرة الذين يقدرونكف 
ويحبونك». تم الحصول على وجبة اجتماعية خفيفة من صورهم فيما 
بعد) . 

الفاعلية: فعال في تجديد حاجتك إلى الانتماء والحد من دوافع الفغضب 
والعدوانية. 

الم زايا الثانوية: فعال في تلطيف المشاعر المؤلمة والألم النفسي ويعمل 
على إعادة بتاء التقدير الذاتي التالف. 


الرفض ۳۹ 
العلاج د: اعمل على إحخماد عاطفتك 


آي شخصس قام بمكالمات فاترة من قبل (مثل الاتصال بآصحاب عمل 
محتملين» أو طلب التيرع من الناس لجمعية خيرية) يعلم مدى صعوية القيام 
بالمكالمات القليلة الأولى. فهو شيء غير سار بالمرة أن تسمع عبارة: لاء 
شكرا » وأن يُغلق الهاتف بعنف في وجهك؛ ولكن شيا ممتعا سوف يحدث 
تقرييا فضي المكالمة الخامسة أو السادسة - وهو آنتا لم تعد نأخذ "لا" على 
محمل شخصي۔ فنحرلكى كتفناء ونطلب رهما آخر. ونتحركف نحو الشخص 
التالي على قائمتا. فالممتثلون والموسيقيون والفنانون يمرون بهذه التجربة 
نفمنها. فلو أن مغتيا نادرا ما يخضع لتجربة أداء مر بتجربة رفضء فإنه من 
المرجح أن يستشعر ألما كييراء ولكن الذين يخضعون لمثل هذه التجربة 
مرات متعددة كل أسبوع يجدون من السهولة أن تمر مثل خبرات الرفض هذه 
بسلاسة. 

والسيب وراء وقوع ذلك هوعملية نفسية تسمى الخمول العاطفي 
SO‏ . وهي تعني أننا كلما تعرضنا لمواقف غير مريحة 
ومرضيةء اعتدناهاء وأصبحت أقل إزعاجا لنا. وهذا بالطبع لیس صحیحا 
کی کل الموا قت ونا اکت ینن د کیا فی مکی فا نوا جو همین کیرات 
رفض كبيرة أو حادة. فبعض الخبرات الحياتية مؤلمة بالفعل ومدمرة نفسيًا 
بغض التظر عن مدى تكرارها. ولكن عندما تكون متعلقة يموافف مثل طلب 
موعد من آخرين» أو مهاتفة أرباب عمل محتملين من أجل وظيفةء أو التقدم 
لتدریب داخلسي آو برامنج تربوية: أو ادا صد اة جديدة - فان محاولة 
ااا کو 

ذات مرة كان لدي مريض في العشرين من عمره» دى خوفه من الرفض 
إلى تردده في التقرب إلى النساءء ونصحتةه بالقيام بمهمة آن يطلب الخطبة 
من العديد من النساء. وقد عد خططا لحضور تلاث متاسيات اجتماعية 
مختلفة: وقد وعدته بآنه لو تقرب إلى ثلاث نساء في كل متاسبة:. فإنه 


£٠‏ الفصل الآول 


فضي المناسبة الثائثة (وهسي حفلة عيد ميلاد زميله في العمل) سوف يشعر 
باختلاف كبير عن احتمال خذلانه. ومن المثير للاهتمام» آنه بمجرد 
موافقته على التحدي ظهر آثر ذلك فيه. فقد صرح قائلا: "إن فكرة التقرب 
من عدد من النساء جعلتتي أشعر بتوع من الثقة حتى قبل أن أبدأ. فساعة 
قيلت آنقي من المحتمل أن أرفض كثير/ ء فقد جعلت من فكرة رفض أية امرأة 
لي أن تبدو أكثر قابلية للتعامل معها لبعض أسباب غريية . 

وكمانعرف الآن» أن "السيب الغريب هو بالفعل إخماد العاطفة. ولم 
يفعل مريضي ذلك قط فضي المناسبة الاجتماعية التالثة. فقد حأول ثلاث 
مرات فضي المتاسبة الأولى في عطلة الأسيوعء ولكن عق عندما وافقت 
امرآتان على عرضه في المرة الثانية؛ وآخيرني بسعادة: "إن واحدا من 
هذه الأرقام لم يكن مزيفا بالفعل". وقد انتهى الشاب بالخطوية بعد 
المناسبة الثالثة. 

ويمكن لإخماد العاطفة أن يكون آسلويا فعالا للحد من التأآثير التفسي 
لخيرات الرقض. ولكن يتصح باستخد امه باعتدال وحكمة. فهو واحد من 
العلا جات التي ينيغي أستعمالها مع إاشارات تحذيرية على ملصقه. ويتبغي 
أن يتصح القراء بمعالجة أنفسهم باخماد العاطفة فقط عند شعورهم بأن 
التقدير الذاأتي لدبهم على مستوى التحدي» وتحديدأ بعد التفكير الحدذر في 
كيفية تطبيق العلاج بطرق ناجحة. وأهم شيء هو أن نركز جهودنا طبةا 
لإطار زمتي محدد؛ حيث إن تمديد المهمة بمرور الوقت يضعف من أتثرها 
وتتحول إلى أن تكون غير فعالة. فعلى سبيل المثال» لو أن مريضي لم يخطط 
لحضور متاسيات اجتماعية متعددة. لكان من الصعب عليه أن يجد الظروف 
الملائمة لأن يتعرف على تسع نساء ويتقدم لخطبة واحدة متهن في غضون 
ثلاثة أيام. 


٤١ الرفض‎ 


الجر ع1: فم يممارسة هنا العلاج فقط في مهام محدد3: عند ما تیحٹ 
عن خطوية أو صداقةء وعد التقدم الیئ وظيفة أو تدریب د اخلی أو 
برامج أخرىء» أو عند القيام بمكالمات هاأتقية فاترة. 

a‏ بحسب استعماله بجكمة وأعتدال. كمعالحة أقلق حاد. 
os‏ شر ا کرو ا وکن ان ا ع 


1ء 


الفاعلية: NS O Ca‏ 
مستقيلية ا المؤلمةء والألم النفسي› 


الصحة النقسة؟ 

إن تطبيق الإسعافات النفسية الأولية إ بان خبرات الرقض يتبغي آن بلطف من 
الإصابات الأربع التي نعاتيها في المعتاد نتيجة لتلك الخبرات. وأن يحد من 
مخاطر تعرضنا لمضاعفات نقسية طويلة المدى. وريما تكون معالجة خيرات 
الرفطضن القديمة نأ ححة؛ حيث انه من الممكن أن تساعدنا على التوجه نحو 
ع اقا راو خو اس درا الرفضن ما هو مؤلم جداء 
وأن ما ينتج عنها من جراح يكون عنيةا جدًاء فان الإسعافات الأولية النقسية 
وحدها لا تكون كاضية لإصلاح ما اة من اضراو اة 

وإذا كان الرفض الذي تعرضت له عميقا (كأن تكون قد فضت من 
أسرتلك بالكامل أو من المجتمع بسبب توجهاتك أو معتقداتك ). آو إذا كذت 
تعاتي رفضا متكررا لحين من الدهر. فقد يفيدك السعي إلى نصيحة من 


5 الفصل الأول 


إخصاكى الصحة النفسية. فلو طبقت ما ورد في هذا القصل من علا جات 
ولم ا لمك النفسي» أو لم يتعاف تقديرك لذاتك. أو كان تعاملك مع 
الناس يشعرك بمخاطرة. فيتصح في تلك الحالات بالذهاب إلى إخصائي 
صحة نفسية. ولو أصبحت غير قادر على التحكم في الدوافع القوية للغضب 
والعدوانية لديك» آو لو كانت تتتابك آفكار بإيقاع ضرر بنقسك أو يمن حولك؛ 
فعليك أن تسعى مباشرة إلى مساعدة من إخصائي صحة نفسية أو الذهاب 
إلى أقرب قسم للطوارئ. 


القفصل ۲ 


OUI! 


الشعور بالوحدة 
ضعفقف عضلة العلاقات الاجتماعية 


إن عالمنا آخذ في التقلص؛ فوسائل الإعلام الاجتماعية تسمح لنا بالتواصل 
مع العشرات إن لع يكن المشات من الأصدقاء في آن واحد. ومواقع التعارف 
تمنحنا مائد ة3 فخمة ومفتوحة من الرفقاء المحتملين الذين يمكتتا التواصل 
معهم وتحن مستريحون في متازلناء ونقرة واحدة على الكمبيوتر تسمح 
لتا بتكوين اتصالات مع غرياء من كل أذحاء العالم والذين يشاركوننا 
الاهتمامات والآهواء تقسها. واكن. وبرغم أن هذا عصر لم يسبق له مثيل 
فضي التواصل العالمي بين بني الإنسان» فإن عددا من الناس يعانون الشعور 
بالوحدة الشديدة آکثر من ذي هیل. 

فقد كقشف إحصاء آجري فضي عام ۲۰٠١‏ في آمریكا' عن آن £۲۷ من 
البيوت الأمريكية هي بيوت مكونة من شخص واأحدء والآن فإن النسبة تفوق 
جمیع الفثات الأخرى (كأن يتكون بيت من أحد الأبوين أو كليهما مع طقال) . 
وبالطبع فإنه ليس كل انسأن يعيش وحده هو في عزلةء ولیس كل إنسان 
ضفي عزلة يعيش وحده. فالكثير متا يعاني الشعور بالوحدة رغم آنه يعيش 
مع أشخاص آخرين. وفي الواقعء فإن الحياة مع شخص آخر نتشارك معه 


££ الفصل الثاني 


التقارب البدني - وليس خير ذلك إلا القليل - خاليا ما ييرز مسافة عاطفية 
فاو اتطاغا غا دان آلى فاع د ةماود الوخد 

إن ما يقرر شعورنا بالوحدة لیس هو كم علافاضا ولكن جودتها الذاتية › 
إلى المدى الذي نتصور اقتا فيه معزولين احتمأعيا أ تقا: وقي الواهع. 
فإن العديد منالديه كتب مليئة بعناوين كاملة لمعارضه العاديين وما ذال 
يعاتي ألم الحاجة إلى صد اقات عميقة. وبعض متا ممن لديه شبكة ضيةة 
من الأصدهاء الداعمين ما زال يماني أيضا الغياب الحاد لشريك حياته. 
بل ربما نقضي أيامنا ونحن محاطون بزملاء العمل وما زلنا نشعر بأذنا 
معزولون وبعيدون a‏ . وربا نكون محظوظين بعلاقات أسرية قوية ولكتنا 
تنجد آنفسنا بعيدين جغرافيا عن الذين يهتمون بآمرنا غالبا. والمحظوظون 
متنا بما فيه الكفاية ويبلغفون سن الشيخوخة وهم بكامل صحتهم وقدراتهم 
العقلية فد يوأجهون تيارا متصاعدأ من الشعور بالوحدة بيتما تنشاهد من 
الآصدقاء والآباء الذين يقعون فريسة للمرض ويموتون الواحد تلو الآخر. 


ما آوحه النشده مسن تدحخين السجاتر 
e‏ چ 
و الشعور بالوحدة؟ 

أن وجود علاقات ذات معتنى أمر ضروري لكي ي تعيش حياة سعيد ة ومليئة 
بالإنجازات الشخصية» ولكن يمكن للأمراض المزمنة انف طرق 
تتجاوز الحدكد الآدنى من سعادتا . وبالإضافة ا مسییأات الألم النفسي 
والشعودر المزڙزمن بالوحدة› فانه یرتبط افا بالا کتشاأاب المرضي: والأفكار 
وألسلوكيات الانتحاريةء والعداثيةء واضطرابات التوم" 

والآهم من ذلك هو أن الشعور بالوحدة نه تأثير ينذر بالخطر على صحتنا 
بشكل عام؛ فهو يغير من وظائف أنظمة القلب والأوعية الدموية لدينا 
(مما يؤدي إلى ارتفاع ضي ضغط الدمء وزياد ة مؤشر كتلة الجسم وارتفاع 
الكولفاول) :وا ية الخدد الصماأء ( حيث يرفع من هرمونات التوتر) › 


الشعور بالوحدة ٥‏ 


ويجعل أنظمة المناعة لدينا متساوية. وكمثال على كيفية تأثير الشعور 
بالوحدة مياشرة في صحتتا البدنيةء فقد كشفت دراسة عن آن طلاب جامعة 
أصحاء*. والطلاب الذين يشعرون بالوحدة لديهم استجابات ضعيفة بشكل 
ملحوظ للقاحات الإنفلونزا بالمقارنة مع الطلاب الذين ليس لديهم شعور 
بالوحدة. والشعور بالوحدة يسيب أيضا انخفاضا في قدراتتا العقليةء بما 
في ذلك سوء عملية صنع القرار: وتقليل الانتباه والتركيزء وعدم القدرة على 
إصدار الأحكام» ومزيد من التقدم السريع نحو الإصابة بمرض آلزهايمر. 

والأمر ألذي ريما يبدو صادما هو أن الشعور بالوحدة يطرح نفسه كأحد 
عوامل الخطر على صحتنا البدنية على المدى الطويل تماما مثل خطر تد خين 
السجاثر؛ حيث إنه يقص سنوات من العمر المتوقع لحياتا' . وفي حين توجد 
تحذير ات صحية على علب السجائر. فإن القلیل منا یدرف مخاطر استنشاق 
عليتيسن يوميا صن العزلة الاجتماعية. ونتيجة لذلك. فخإن الشعور بالوحدة 
نادرا ما يولد الشعور بالضرورة الملحة ونحن نأدرا ما نولي أولوية للتحرر من 
براتنه وعلاج جروحنا النقسية. 


عدوی ا 


من العوامل الآأخرى التي تزيد من ضرورة معالجة جروحتا النقسية التي 
تتنجم عن الشغور بالوحدة هو آن الدراسات الحديثة قد كشقت عن شيء 
مذهل إلى حد ما - وهو آن الشعور بالوحدة مرضس نفسي معد فقد تتبعت 
احدى الدراسأت انتتار الشعور بالوحدة داخل الشيكات الاجتماعية عير 
الإنترنت لفترة من الوقت. ووجدت أن الشعور بالوحدة ينتشر من خلال 
عملية عدوى واضحة: فالأشخاص الذين تواصلوا مع آخرين يعانون العزلة 
في ابتداء الدراسة كانوا آكثر قابلية ليعزلوا أنفسهم عن المجتمع مع انتهاء 
الدرأاسة. وعلاوة على ذلك فان ضراوة العدوى تعتمد على درجة التقارب 
بيسن الشخص الذي يعاني الوحدة وأالشخص الذي لا يعانيها. فكلما اقترب 


٤“‏ القصل الثاني 


الشخص الذي لا يعاني الوحدة من الشخص الذي يعانيها كان آثر العدوى 
شد ضراوة وأصيح الشخص آكثر شعورا بالوحدة فيما بعد. 

ودا فد وجه الفكاء أن الأخراد الذين خرن بائوضة كانوا 
يندفعون باستمرار تحو محيطهم من شبكات التواصل الاجتماعي ونحو 
مواقف من شأنها آن تزيد من عزلتهم. ويمجرد أن يتواصل الناس القرييون 
من الآغراد الانعزاليين فإنه يصيبهم ما أصابهم ويتدفعون إلى محيط 
اة ا وم الو اى :ةن هد الى ااا ى د ك 
إلى آخر حتى إلى ما وراء الدائرة المباشرة للشخص الذي بشعر بالوحدةء 
بحيسث سرت في كأامل الشبكة الاجتماعية عبر الإنترنت. إن الدراسات من 
هذا القبيل تساعد على الكشف عن السبب والكيفية التي أصيح بها الشعور 
بالوحدة دا معدلات وبائية في مجتمع اليوم. 

وللاسف. طإنه برغم وبائيته وبرغم مخاطره الشديدة على الصحةء 
فإن الشعور بالوحدة يبقى واحدا من أكثر الإصابات التفسية المهملة التي 
نواجهها في الحياة اليومية. فائقليل منا هو الذي يدرك كم هوضروري أن 
تعالج الجراح التفسية التي تتجم عن الشعور بالوحدة. والنسبة الأقل منا هي 
التي لا تزال تعرف كيفية القيام بذلك بشكل فعال. 


الجراح النفسدة الناجمة عن الشعور بالوحدة 
تظرا لمخاطر الشعور بالوحدة الشديدة على صحتنا البدنية والتفسيةء طانه 
يتيغي علينا أن نيذل كل جهد لنهرب من آثاره في قرب وقت ممكن. وبرغم 
ذللافء فإنه يوجد عاملان من شأنهما أن يجعلا قيامنا بذلك يمثل تحديا ئتا. 
العامل الأول هو أن الشعور بالوحدة يجعلنا أكثر نقدا لأتفسنا ولمن حولنا 
بشكل ميالغ فيه. وهدا يجعلنا نحكم على علاقاها القائمة بشكل سليي 
للغاية.ء وكلا الآمرين يؤثر فضي ردود أفعالنا مع الآخرين. والعامل الثاني هو 
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أن أحد آكار الشعور بالوحدة الأكثر فتكا هو أنه يقودنا الى التصرف بطرق 
الهزيمة النفسية التي تقلل من نوعية وكمية اتصالات ا الاجتماعية أكثر 
فآكثر. وبالتاليء فان الألياف التي تعمل على تكوين "عضلات علاقاضا" - 
آي مهاراتتا الاجتماعية والتواصليةء وقدرتنا على رؤية الآشياء من منظور 
شخصس آخر. وقد رتنا على التعأاطف وتفهم ما يشعر به الآخرون - تصيح 
ضعيفة ويحتمل أن تعمل بشكل وظيفي سين عندما تكون بحاجة شديدة إليها. 

ويصراحة. فإانه ليس خطأآنا أننا وحيدون. وليس هذا في العادة انعكاسا 
هيولنا الاجتماعي. ولكن بغض النظر عن الملا بسات التي ينتج عتهاء فإن 
مجرد وجود الشعور بالوحدة يتسيب فضي مجموعة من ردود الأقعال ألنفسية 
التي تؤدي بنا إلى استدامة وضعنا بل وإلى تحويله إلى وضع أسواآ. ولآن تلك 
الآليات تعمل عادة خارج وعيناء فإن أهم أداة يمكن أن نحملها معتا للمضي 
قدما هي العقل المتفتح. فربما اعتقدنا بشدة أنتا فعلنا كل ما بوسعناً لتغيير 
حالتنا وآننا على يقين أننا لم نفعل شيئًا زاد من سوء الأوضاع. ولكن إذا كان 
لديتا تقيل لحقيقة أن تصرفاتقا ربما كانت قد آسهمت ضما نحن فيه من 
أزمةء فانه ستكون لدينا القابلية لاكتشاف طرق للتغيير من تصرطاتتا. ويقدر 
ماهوصعب أن نفتح قلوينا وعقولنا - لنتحدى منظوراتا الثابتةء والإقبال 
على مخاطر نفسية - فإننا يجب أن نتحلى بالشجاعة الكافية للقيام بذلكف 
إذا أردتا أن تعالج شعورنا بالوحدة. 


.١‏ التصورات المخطئة المؤلمة: السدب قى أننا نشعر 
باننا محجوبون عن الاخرين في حين ان 
عو رتنا مالو حدة ظاهر للجميع 
يفضي الناس يأشياء سلبية كثيرة عبن آنفسهم إلى معالجيهم النقسيين: 
ولكن آحد الأشياء التي نأدرا ما يكون لدى اناس من الشجاعة ليعترفوا به 
هو مدى ما يشعرون به من الوحدة؛ فالشعور بالوحدة يحمل وصمة عار ولوم 
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للذات موجودة في عقولتاً جميعا إلى حد ما. فما يزيد على نسية أل ٤٠‏ 
من الراشدين سوف تعأني الشعور بالوحدة في حياتهم" وكلهم تقرييا سوف 
يقكرون في أتفسهم بشكل سيىٌ بسببه. وفي الواقعء فإن من أكثر الإصابات 
التفسية التي تنجم عن الشعور بالوحدة بشكل بارز هو آنه يقودنا إلى تنمية 
تصورات غير دقيقة عن آنفستا وكذلك عن الآخرين واعتتاق صورة قاسية 
عن علاقاتتا الحائية وتفاعلا تا الاجتماعية. ٠‏ 

آ کے الى و اق اوق اا ای انا اة کی 
العديد من الميداليات لشجاعته - لتلقي علاج نقسي متذ سنوات بواسطة 
ابنته - التي كانت تعيش خارج المدينة وتعمل فضي وظيفة بالخدمة الاجتماعيةء 
وكانت تهتم بالعزلة الاجتماعية لدی آبيها. فقد عاش ليونيل وحيدا (حيث 
ماتت زوجته منذ ستوات) ورغم أن ابنته تتصل به يومیا. فإن محادخاتهما 
ادوا کون وة ال عدوا حت كان ول ةن ازات تون 
مواعيد وليسس للدزدشة المسلية للوقت!' وأدركت بسرعة أن ليونيل لم يكن 
من المغرمين بأي نوع من المسامرة - لا المسلية ولا غيرهاء الأمر الذي 
جعل من جلساتتا مرا صعبا إلى حد ما في البداية. فعلى سبيل المثالء فقد 
مضت محاولاتي لتقييم مدى العزلة الاجتمأاعية دى ليونيل في نفس مستوى 
الخدعوية السعايقة. 

مع من كنت تتكلم بانتظام إلى غير ابنتاف؟". 

"فديرة المتزل. كاف اتن مرتين أسوهياء كقح وتف 
'اخیر من المحادثات التي کانت تدور بیتلف eT‏ 

"كانت تخبرني بما تقوم به. وكنت أترك لها الأجرة على المنضدة". 

"'وماذ! عن أضراد الأسرة الآخرين؟". 

٣‏ قارب لي خير اا 

"ماذا عن أصدقائك في الجيش. أو حتى أصدقاء الجامعة السابقين» هل 
أنت على تواصل مع أحد متهم؟". 


f ff 
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"لماذا تعتة تعتقد ذلك؟ . 

'لأتهم ميتون' : 

كنت آقاوم رغبتي في الزفر بضيق. وقدمت له إشارة تعاطف. وواصلت 
انق طاق هة وا قق اخيرا a SS‏ 
- فقد كأن ملتحقا بتنادي شطرنج. فهو يرتدي سترته ورابطة عنق كل 
تلاثاء ویتزل لى مركز SS‏ وللاآسف» فيقدر ما كان 
يذهب للعب» فإن لعية الشطرنج تقريبا لا تعتير عاملا مساعدا في التقفاعل 
الاجتماعي تماما مثل لعية الورق المتضردة - ان لم تكن أقل منها. صحيح آن 
لعية الشطرنج تتطلب اثنين من الناس للعبهاء ولكن لا يشجع على الكلام في 
تناء لعبها حتى لا يعوق أحد اللاعبين تركيز اللاعب الآخر. 

كنت راغيا في معرفة إذا مأ كان يقابل أحد الأشخاص المعتادين بعيدا 
عن ساعات لعب الشطرنج. فاستفسرت مته عن التالي: "هل تلعب مع 
الأشخاص أنفسهم؟ . 

"غاا 

هل قمت بعلاقات اجتماعية مع أي متهم؟". 

إتهم لا يهتمون بذلكف . 

'کیف عرضت ذلكک؟". 

"ولماذا يرغبون في إقامة علاقات اجتماعية معمي؟ إنني في الثماتين 
من عمري'. كنت أشك ضفي أن مسآلة العمر هي السيبب. فعلى كل حال فإن 
النادي للكيار؛ فكم يصغر عنته اة 

ا في التمانين وهم...5' : 


ا اھت 
e‏ يقومون بعلاقات اجتماعية مع بعضهم البعض؟ . 
6 
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لقد كان ليوتيل على قتاعة يأن الأعضاء "الأصغر سنا" في التادي سوف 
يصدون آية محاولة يقوم بها لإقامة صد اقات معهم» برغم أنه في الواقع 
لیس لدیه آي دلیل على الإطلاق آن سنه أو آي شيء آخر سوف يجعلهم ينأون 
عنه. ولكنه قرر أن يتحاشى خيية الأمل أو الرفض بكل حال. فكان يصل 
ميأاشرة قبل وهت اللعب ويغادر مباشرة مع آخر جولة. وكان لا يقترب من 
أحد» وكان يقضي استراحته في احتساء القهوة بالجلوس في زاوية وقراءة 
كتاب. وبعبارة آخریء لم يعط ا التادي الآخرين ثمة فرصة بأية حال 
من الأحوال لكي يتعرفوا عليه. 

عتدمها تقابلت مع ليوتيلء كان يعاني بالفعل الشعور بالوحدة منذ ستوات 
وكانت خطط هزيمته التفسية قد ترسخت لديه بالكلية. وبرغم ذلك فإن 
الضضنرر الذي يسبيه الشعور بالوحدة على تصوراتتا للموأاقف الاجتماعية 
يمكن أن يحدث بشكل سريع للغفاية. فعلى سبيل المثشال. اكتشف العلماء أن 
مجرد سؤالهم الطلاب الجامعيين بيساطة أن يتذكروا الوقت الذي شعروا 
فيه بالوحدة في حياتهم" أو شعروا بأنهم في عزلة عن المجتمع كان كافيا 
ليستتيطو! منهم تقييما سلييا لأنظمتهم الاجتماعية الداعمة لهم وكذلكف 
التعزيز من خجلهم. وازدياد قلقهم الاجتماعيء والتسيب فضي انخقاض 
حالتهم المزاجية وتقدير الذات. وإضعاف تفاؤلهم. 

والشعور بالوحدة يتسيب لنا في أن نقَيّْم الآخرين بطريقة فظةء وفي المزيد 
من تصورنا السليي لردود أفمالنا مح أصدفاثتا ومع من نحيهم بالمقارنة 
مع حالتا عند عدم الشعور بالوحدة. وفي دراسة آخری تم التسجيل فبها 
بالفيديو للطلبة وهم يتفاعلون مع أحد أصدقائثهم' ا ية أن تقو 
جودة التفاعل وتلك الصداقة. فكان تقييم الطلبة الانمزاليين لتفاعلهم 
وصد اقتهم سلبية إلى حد بعيد أكثر من الطلبة غير الانعزاليين. وبعد ذلك 
بآسيوع تم عرض شريط الميديو على الطلية المشاركين في الدراسة مرة 
أخرى. وفضي حين أنه لم يكن ثمة تغيير في تقييم الطلية غير الانعزاليين 
فقد كان تقييم الانعزاليين منهم أكثر سليية لصد اقاتهم في المرة الثانية. 


كان ليونيل يعتقد أن أعضاء نادي الشطرنج يتجاهلونه ويهمشونه لأنه 
كان ساسا محجويًا عنهم. وبرغم ذلك. فإن المفارقة المأسوية الكامنة 
في الشعور بالوحدة هي فضي حين آنتا غالبا ما نشمر بآنتا محجوبون عن 
الآخرينء» فإن شعورنا بالوحدة عادة مأ يبدو ظأهرا لهم بالفعل. فالعديد 
من الدراسات قد كشفت عن أن الانعزائيين من التاس تسهل معرفتهم 
ئالآخرين'' وأنه بمجرد ما يحكمون علينا بكوننا متعزلين طإنه من الراجح 
أن نعتقد أنهم يرونتا بطريقة سلبية كنتيجة لذلك. إن الانعزاليين من الناس 
غالبا ما تتم رؤيتهم على أنهم آقل جاذ بية"' بل وأقل ذكاء من الأشخاص غير 
الانعزاليين (والجاذبية الجسدية لا تقدم حصانة" ضد الشعور يالوحدة 
على آية حال؛ فالأضراد الجاذ بون ربما انجذب إليهم كم كبير من الناس في 
البداية ولكن جودة علاقاتهم لا تختلف عن الآخرين وهم عرضة أيضا ليمروا 
بتجربة الشعور بالوحدة). 

وخلاصة القول هي أن الشعور بالوحدة يؤثر في تصوراتتا بطرق شتى؛ 
فهو يؤثر في كيفية تصورنا لأنفسنا وللآخرين» كما يؤثر في كيفية تصورنا 
لنوعية تفاعلاتا وعلاقاتا. ويؤثر الشعور بالوحدة في كيفية تصور الآخرين 
لناء مما يجعلنا نظهر آقل اهتماما وآقل جاذ بية في الآضاق الاجتماعية. وهذه 
المجموعة من العوامل تجمعل من الصعب للغاية إزاحة عباءات اخفاقتا 
والانخراط في أعمال ناجحة للشروع في علاقات اجتماعية أو توطيد علاقات 
قائمة بالفعل. 


. تكهنات بالهزيمة الذاتية: 
لماذا يؤدي السعي الحثيت إلى الفشل؛ 


إن كثيرا من رحلات الشعور بالوحدة تیدا فى آثناء فترات الانتقال والتغيير. 
الى الكلية لآأول مرة؛ حيث تحيط بهم وجوه غير مالوفضةء وهم بعيدون عن 
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أوطانهم. وقد عزلوا عن صد اقاتهم المريحة. ويمكن للطلاق والانقصال. 
والمصائب - خاصة عندما تأتي فجاة - أن تتركتا ونحن غير مستعدين 
كاف اة توو ملمو مى اة العا خت لالات اأققد ان هذه 
وعندما تكون الوظيفة ورفقاء العمل مصدرنا الأساسي للتواصل والمشاركة 
اللاجتماعية.ء فإن فقدان العمل يمكن أن يعني لتا فقدان نظامنا الاجتماعي 
الداعم لنا بينما تكون فضي أمس الحاجة إليه. وخالبا ما تتسم فترات تغيير 
أماكن المعيشة والهجرة يأن تكون فترات ممتدة من الشعور بالوحدة حيث 
تعمل جاهدين على بتاء شيكات اجتماعية وداعمة من الصقر. 

وضي كل من هذه الحالات» فإنتا تنخرج من دائرة الشعور بالوحدة متى 
استطعتا أن نتكيف مح واقعتا الجديد وقمنا بإعادة بتاء بنيتنا التحتية 
الاجتماعية. ففي نهاية المطاف لأن كثيرا من طلاب الجامعة الجدد يقومون 
ييتاء صداقات جديدةء وعادة ما ييداً المطلقون في بنتاء علاقات جديدة 
بعد المام التالي لانفصالهم ( برخم آنها تستغرق وقتا أطول في الحالات 
الفاجعة )ء وغالبا ما يتطلب البحت عن عمل جديد تكوين علاقات والاتصال 
بالأشخاص الذين فقدنا التواصل معهم» ويشرع معظمنا في النهاية في بتاء 
علاقات اجتماعية وحميمة في مدننا ومجتمعاتتا الجديدة۔ 

ومع هذاء فإن القبضة الباردة للشعور بائوحدة تمتد آحيانا إلى آكثر من 
فتسرة التأقلم القياسية. فنقع في شراكه» وتتوقض حركتتا من جراء موجات 
من الألم النفسي. ويهزمنا اللإحساس بالتفاهة واليأس ويتغلب علينا الفراغ 
المدمر لانعزالنا النفسي والاجتماعي الشديدين. 

ما السيب في هذا؟ وما الذي يمنع بعضتا من كسر قيود الشعور بالوحدة 
والعودة بحياتتا إلى مسارها الطبيعي؟ 

الحواب هو أنه بالإضافة إلى التصورات المخطكة المؤلمةء فان الشعور 
بالوحدة يؤدي بنا أيضا إلى سلسلة من التجتب وحماية الذات* التي تجعلنا 
نوجد تكهتات ذاتية التحقق والدفع دا هن غبر قك تالا فخا الذين 
نأمل في الاتخراط معهم. 
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ققد وحدىت سيريا - مدرسة بائمرحلة الثانوية عملت معها مؤحخرا- 
نقسها بالفعل في مثل هده الداثرة المفرغة وكانت على غير وعي بها تماما. 
وكان السيب وراء مجيئها اتلقي علاج نقسي هو 'انعدام الحياة الزوجية 
بالنسبة لها" وابتداء كنت في حيرة من أمري في تفهم سبب عدم دخولها 
فضي آية علاقة جادة أبد!. فقد كانت في متتصف اللا ثينيات من عمرهاء 
باللإضافة إلى أنها بيساطة كانت شديدة الجمال. ولم يكن لدي شك في أنها 
تلقى إعجابا كبيرا من الرجال. وعلمت مؤخرا آن جسم سيرينا قد مر بتغيير 
جذري منت آربع سنوات؛ حيث ققدت ثمأنين رطلا من وزنها. 

"كان وزني ثقيلا طيلة حياتي۔ وكان الرجال ينظرون إِليّ كما لو أنني حتى 
غير موجودة في رة ويابتسامة حزيتة آضافضت سيرينا: مدقتي تقد 
كان من الصعب ألا يتظر إليًّ. والآن هم يحدقون إِليّء وييتسمون» وإلى حد ما 
فهم ما زال لديهم الشعور نفسه»ء فآنا آحب ردود أفعالهم نحو مظهري» ولكن 
حينما يتعلق الأمر بي كشخص. فهم ما زالوا ينظرون إلى النظرة السابقة 
ا 

كانت سيرينا يائسة من العثور على زوج» وكانت يائسة أيضا من تقادي 
شعورها بالحرج. فضي حین وجد ترددها وعدم تقتها ما یبرره بعد ستوات 
من الرفض والشعور بالوحدة التي مرت بهماء فقد نتج عن مخاأوفها أنها 
أصيعحت منطوية على نفسهاء وكثي رة الدطفاع عن تفسهاء ومفعمة بالشك. 
ونتيجة لدلك. فإن محاولات خطبتها للرجال كانت غالبا مصحوية بالتوتر 
والحرج. ولم يعرب عن رغيته في رؤيتها مرة آخرى إلا ائقليل متهم. وقد أكد 
عزوفهم عن المواصلة ممعها شکولى سيرينا آنهم لم يعودوا يهتمون مطلقا 
ب "ذاتها الحقيقية لييد آوا معها. وكانت الحقيقة التي لم تأخذها سيرينا 
بعين الاعتبار هي أن "سيريتا الحقيقية" كانت تقضي كل لحظة من فترة 
خطوبتها متخفية وراء جد ار نفسي ولم تكن تحظى بالحضور الحقيقي بالفعل 
في المقام الأول. 
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وسيب وقوعتا في شراك هذه الدورات هو آن الشعور. بالوحدة يقلب ميزان 
دوافعت ا الاجتماعية رأسا على عقب. فبمجرد أن نشعر بأذتا عرضة ئلنقد 
والعزلة الاجتماعية فإننا نصيح في موقف الدفاع عن أنفسنا بشكل مكثف. 
ونسعى إلى الحد من ردود الأفعال السلبية المحتملة أو الرفض من الآخرين. 
ويالتائي فإننا نتعأمل مع التاس من باب انعدام التقة. والشلك» والسخريةء 
والقلق. أو نبذل الجهود لتفاديهم بالكلية. ولأننا لا نتوقع أن تكون تفاعلاتا 
الاجتماعية إيجابيةء فإننا نيذل القليل من الجهود لالتماسهاء ونبدي القليل 
من الاستجاية عند وقوعها. 

وللأسف. فانه كلما طال أمد ألشعور بألوحدةء كان من الصعب تغيير 
تصوراتنا وسلوكياتنا وكسر داگرة أفكار وسلوكيات الهزيمة التفسية التي 
تفذي هدا الشعور. وينتهي بنا هذا الدرب إئى التصرف بطرق تبعد عتا 
أقرب الأشخاص الذين كان بمقدورهم أن يخففوا عنا وطأة الشعور بالوحدة» 
تم نرى ابتعادهم هذا بعد ذلك دليلا على انعدام رغيتهم فينا. ونتيجة لذثكف 
فإننا يتتابنا الشعور بأننا ضحايا مجهولون في عائم قاس وتضشل في إدراكف 
المساحة التي أسهمنا فيها بيراعة حتى تقاقمت آزمتتا۔ 


: العضلات الضامرة للعلاقات‎ .٣ 
أما أن تستحدمها أو تققدها‎ 
¢ > چ‎ 16 & 
أحتقد‎ 3F اشهر من الاالحاح علیها. بلا نكا تتهمدي بانٽي متروج مر عملي‎ 
دلگ وهتا ا ف اادد ولکن و ظلیقتسی تسالب دا لڵک. وق أضوت بلا نكا‎ 
الي لحمل خی واا فی ابیت وأذا آتفهم تھہاے۔ا ما‎ oe بالا حاط مڭ‎ 
٠ ۴ i 
تشعر يه . وضع ائيان ذراعه حول زوجته وعغمز لها. وکنت اقول لها انه من‎ 
Lk f1 >= > 11 z 
. الطييمى أن تشعر المراة الاخرى بالغيرة‎ 


الشعور بالوحدة 2¢ 


ا ف كا وو يلانكا بالحديت إل قائة: ey‏ 
بهذه النكتة وكنت كارهة لذلك . وتوجهت الى ألبان وعيناها مغرورقتان 
بالدموع. "إنه لم يضايقني كونك بعيدا عني جد! ولكن لوجود عدم اتصال 
حقيقي بيننا عتدما تكون في ألبيت. ا مودة» أو و رومانسية. او 
حميمية . فأنا وحيدة وباكسة. .. وأنت غير مهتم . 

امتلاأت عينا أليان بالدموع أيضا. بالطيع إنتي أهتم! وأنا أشعر بالوحدة 
زهورا لك الأسيوع الماضى وتذ كارا فى عيد الحب وكل ما فعلته نك قمت 

: mn 

بالصياح في وجهي . 

لأنك لم تقم قط حتى بإعطائي إياها! فأنت تكون د ائما في العجلة 
المعتادة من مرك لتتفحص البريد الإإلکترونی الخاص بالعمل» فقد كتت 

ع 11 
کو ا ي ا : 
ل تقولين لي نه آمر يحسب ليا . 

o kL 
التى تقظف المنزل!".‎ 

ویأستمرار حوارهماء استدللت على أن ترك الزهور على متنضدة المطيخ 
لم يكن الحالة الوحيدة على النية الحسنة لدى ألبان التي تفهم خطأً. فواضح 
آنه يهتم بأمر بلانكاء ولكن شيا ما خطاً يحدث باستمرار عندما يأتي ليترجم 
التواصل بينهماء ييدو واضحا وجود شيء خطأ لفترة من الوقت. 

عتدما دفتقد التواصل العميق والجاد مع الآخرين أو عندما نفقشل فی 
O SE a‏ لصيانة مثل هذه العلاقات. 
E‏ عمضلات علاقاتی" تقوم بالوظيفة نفسها التي تقو م به عضلاتا المعتادة 


٦ه‏ الفصل الثاني 


الس حد كبير. فعندما نفشل في استخدام عضلات علاقاتنا بانتظام (مثل 
قدرتنا على التعاطف أو رؤية الأشياء من منظور تصور الآخرين) أو عندما 
نستخدمها بشكل غير صحيح» فإنه يتتابها الضمور ويقل أداؤّها الوظيفي. 

إن المشكلة هي آننا غاليا ما نكون غير واعين لمدى ما أصبحت عليه 
عضلات علاقاتا من ضعضف. فكان أثيان يعتقد أن عضلات علاقاته تقوم 
بوظيفتها على أآكمل وجه» بيتما كان الأمر على خلاف ذلك. نعم» أنه أعمل 
فكره وجهده في إحضار الزهور والبطاقة إلى بلانكاء ولكن تركه لهد اياهء على 
منضدة المطبخ ونسيانه آمرها كانا كفيلين بإضاعة أي آثر إيجابي کان من 
الممكن أن يكون له في بلاتكا. 

عندما نريد أن تمشي يعد قضاء أسبوع في الفراش بسيب الإنفلونزا 
فتحن غالبا ما نتفاجاً بالتواء أرجلنا من تحتنا وتتركتا كركام على الأرض. 
وفضي حين آنتا ندرك بسرعة ضعف عضلا تتا في مثل هذه المواقف. هتادرا 
ما ندرك هذه الرؤية نفسها عندما يتصل الأمر بالضعت الوظيفي لعضلات 
علاقاتتاء بصرف التظر عن عدد المرات التي نجد فيها أنفسنا - مجازا - 
"ركامًا على الأرض" . وفي الواقع» فيدلا من أن يستتتج أليان أن عضلات 
علاقاته قد اختلت.» فإنه كان على قتاعة بآن بلانكا ببساطة لم تكن تقدر 
حهودة. 

وكمثال آخرء فإنه عندما نتعشر فضي أولى محاولاتتا للخطوبة بعد فترة 
جقاف طويلة من الوحدةء فادرا ما نمزو النتيجة إلى صدآ مهاراتتا ضفي 
الخطوية وضعف عضلات علاقاتنا. وبدلا من ذلك فاننا نأخذ الرفض على 
محمل شخصي للغايةء وتنزعم آن هذا مجرد انعكاس على عدم الرغبة فينا 
من الاساس. 

وحتى بمجرد آن تكون على وعي بالحاجة لتقوية عضلاتتا في العلاقات. 
فإننا غالبا ما نفشل في تقدير جهودنا. فعلى سبيل المتال» بمجرد أتتي 
جعلت سيريتا على وعي بآنها ربما كان لها دخل في تجاريها الباهتة في 
فترة الخطوية.ء فقد قررت بأن تغير من طريقتها خلال فترة الخطوية. 


الشعور يألوحدة ov‏ 


وبرغم ذلك» فمحاولاتها الآولى لم تكن ناجحة بالفعل: وكان السبب في هذه 
المرة آتها كانت تحاول بشكل مفرط للغاية وكانت تظهر بمظهر اليائسة. 

وييتما يعد تحسين مهاراتنا الاجتماعية أمرّا يمكن القيامح به بكل تأكيد: 
فإن العديد من الذين مروا بتجربة الشعور بالوحدة يوأجهون مهمة شاقة الى 
حد كبير في تحسين أداء عضلات العلاقات التي لم نستخدمها من قبل. فط 
سيريتا لم تكن لها خيرة في الخطوية الجادة وليونيل لديه القليل أو اتعدام 
التجربة وتساصح لیل حدا لعمل صد اقات و التجحدمت. واليان — غل أ [صفييد 
الآاخر - يفتقد القدرة على التعاطضف. وتفهم احتياجات بلانكا ومقاعرها 
يما يكقي لیجعل من جهوده شیا ذا معتى لها وفي كل هذه الحالات» فهم 
يحتاجون إلى تعلم مهارات جديدة وأن يجدوا الشجاعة لممارستهاء صرف 
النظر عما يتضمته ذلك من مخأاطر عاطفية. 

کان لیوتیل أنمود جا حيد ا للش خصس الدي يفل المعلومأات الضروريةء 
أأعضاء نادي الشطرنج الذي يحب أن يلعب ممه غالبا - واقترحت عليه أن 
يرتشضا القهوة معا. وناقشتا كم كان من المهم أن يطلب منه تعليةا أو اثنين 
وایرنو ميباشرة بأنه أ الميادرة وطالب منتهة أن يحتسي معة القهوة. 

ا حیته: 'راتع! ويا لطيح واضق". 
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اد رفض » 
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اوت آنا کی هة امل وق ا اتدل هل اند اة :د 

"لم يكن مضطرا لذللى. لقد كان بسيب خسارته الكبيرة أمامي"'. 
ورأح ليونيل يشرح أن ستانلي اعتاد أن يكون هو أفضل لاعبي النادي حتى 
متعجبا كيف لم يفكر ليونيل في أهمية هذه المعلومة حتى يذ كرها من قبل. 
فلو کان فا څد الأمور من منظور ستاتلي؛ لربها ادرف ليونيل أن فوزه بصمیح 
المباريات. ورفضه للتواصل مح الأعضاء الاو وعكوفه على ألقراءة فى 
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زاوية فضي آثناء فترات استراحته قد جعلته يظهر على أنه انعزالي - إن لم 
يكن مزدريا للآخرين - وعلى رأسهم ستانلي. 

إن تفهم احتیاجات ومشاعر شخص ما من منظوره أو منظورها آمر 
مهم لخلق ودعم صد اقات وثيقة وعلاقات حميمة. وعتدما تكون عضلات 
هذه العلاقات ضعيفة» فإننا نغفل المعلومات الضرورية عن مشاأعر وطريقة 
تفكير الشخص الآخر وغاليا ما تبوء جهودنا بالفشل. 


كيفية معالجة ما ينجم عن 
الشعور بالوحدة من جراح نفسية 


إن العديد من الظروف التي تؤدي بنا إلى الوحدة تكون مؤفتة وتتيح لنا 
التعافي ضي فترة قصيرة نسبيا من الزمن. على سبيل المثالء يشرع كتير 
من الأطفال في بناء صد اقات جديدة خلال ساعات أو آيام من ابتداء مخيم 
الصيف والناس الذين تشعرهم علاقاتهم بالوحدة ريما يشعرون بالتعافي 
بالقعل بعد الاتفصال إذا هم اتخذوا من الخطوات ما يعيد لهم تواصلهم مع 
أصدقائهم وآحباتهم الذين فقدوا الاتصال معهم. ولكن يصبح علاج جراح 
الشعور بالوحدة آكثر ضرورة عندما تحكم قبضتها علينا لفترات طويلة 
وعندما نشعر بانعدام الشجاعة للتغيير من عزلت ا الاجتماعية والنفسية. 
فدعونا نقتح خزانة أدويتنا النفسية ونعرض خياراتتا العلا جية. 


الإرشادات العامة للعلاج 
باللإضافضة إلى ما يسيبه الشعور بالوحدة من ألم ومعاناة. فهتا ثلاثة من 
الجروح النفسية تحتاج إلى الإسعافات الأولية النفسية. الأول: يجب علينا أن 
نغير من التصورات المخطكة التي تؤدىي ألى سلوكيات الشعور بهزيمة الذأت. 


الشعور بالىحدة ۹ 
ورغم أننا قد تناضل لرؤية هذه الأتماط» فإذا قضينا بعضا من الوقت 
وحيدين» فإننا سوق نراها بالتأكيد. الثاني: نحن بحاجة لنقوي ونعزز 
عضلاات علاقاقا حتى تكون جهودنا في أقامة اتصالات جديدة ونعمق 
العلاقات القائمة لكي تكون ناجحة ومّرضية وذ ات معنى بشكل كبير. 
التالت: نحن بحاجة إلى الحد من أسياب الضيق التفسي المستمر الذي 
يسببه الشعور بالوحدةء لآ سيما في الحالات ألتي تبرز فيها خيارات تحسين 
الصلات الاجتماعية القائمة وإنشاء أخرى محدودة. 

وقد تم ترتيب العلا جات التالية في النظام الذي يتصح باتباعه على 
التوالي. ضعلا جات الفنة أ (تحدي التصورات السلبية) وعلاجات الفئة ب 
( تحديد سلوكيات هزيمة الذأت) ذات أثر فعال في تصحيح التصورات 
الخاطة التي تنجم عن الشعور بالوحدة وسلوكيات هزيمة الذات التي تج 
عنه. وعلا جات الفئة ج (اختيار منظور الشخص الآخر) وعلاجات الفئة 
د (تعميق الروايط العاطفية) سوف تساعد على تقوية عضلات العلاقة 
اللازمة لتكوين اتصالات جديدة أو لتعميق العلاقة القائمة بالفعل. وعلاحات 
الفئة ه (اتاحة فرص لعمل تواصل اجتماعي) سوف تعمل على تحديد سيل 
جديدة للتشارك الاجتماعي؛ وعلا جات الفة و (رعاية الحيوانات) تناقش 
سبلا للحد مما يسبيه الشعور بالوحدة وهي تتتاسب خاصة مع الأشخاص 
ذوي الخيارات المحدودة والذين يعملون على توسيخ أو تحسين اتصالاتهم 
الاجتماعية (بسيب المزلة الاجتماعية. أو القيود الصحية أو التتقاية.ء أو 
الظروف الخاصة الأخرى). 

وكما هي الحال مع جميع الإصابات النفسية. فإنه يفضل أن تعائج 
الجروح التفسية بأسرع ما يمكن. فكلما طال الأمد في عدم تدريب عضلات 
علاقتنا بشکل کامل. آصبحت أآكثر ضمورا وطال الوقت عليتا لاستعادة 
وظائفها كاملة. وعلاوة على ذلك فإن إعادة تأهيل العضلات من آي نوع 
يتطلب التكرارء والممارسة» والصير. فإذا ما تعجلنا عملية تعافينا فإننا 
سوف نكون مثل من يجرح نقسه مرة ثانية ويواجه النكسات وخيبة الأمل. 


٠‏ اقا التاتي 


النقسية الأولية فقط. ففي تهاية الفصل.» آبين متى يستلزم الأمر الذهاب 
إلى اخصائى الصحة المقلية. 


العلاج آ: اخلع نظار اتك الملونة السلبية 


دائما مايجمفتا الشعور بالوحدة على آهية الأستعد اد متتظرين خيية الأمل 
والرفض القادمين من الآخرين. ونتيجة لذلك . فإنه تضيع منا الفرص لعمل 
اتصسالات اجتماعية ونتصرف بطرق من شأنها إبعاد الآخرين. ولكي تتحدى 
تلك المنظ ورات المشوهة وتفادي سيل تصرفات الهزيمة الذاتية فتحن 
بحاجة إلى ثلاخة أشياء. 


إن الشعور بالوحدة يجعل عقولتا تعمل باستمرار على توليد الأفكار السلبية 
بمجرد أن نفكر فضي الانخراط في تفاعلات اجتماعية. فإذا ما دعينا إلى 
حفلة. فإن مشاهد حية من الإحراج والرفضضصء وخيبة الأمل تتفجر قي 
رءوسنا والتي لا مكان لها على الإطلاق. فنصبح على قتاعة بأنقنا لن نعرف 
آي شخصل هنالت. ونتخيل أنقستا واقفين هناك وحيدين بجوار صتدوق 
الحمّص والخضراوات. ممتلثين بمشاعر الظهور والحرج. ففكرة التعأمل مع 
غريب أو الأسوآ من ذلك - مجموعة من الغرباءء والمبادرة إلى إجراء 
حوار آمر كاف لیسیب شعورا بالرعب» ونتوقع آن آي جهود سوف تختم بشکل 
کارٹي. 

ورغم آنه من غير المحتمل أن نمتع سيناريوهات التشاؤم من شق طريقها 
إلى أفكارناء فإن آفضل طريقة لمحاربة ما لدينا من مخاوف وتشاؤم هي أن 
نتخيل عن عمد سيتاريوهات واقعية ومعقولة من النجاح. ومن خلال تخيل 


نتائج ناجحة في عقولنا تكون على الأرجح أكثر قدرة على التعرف على مثل 
م وار ع قور لا وا لاساد اء غلل سنل المتااء كان 
اه عن ال اها ان کن افا کے لا و ردن ورک 
وسعداء لمقابلتنا والمسامرة معنا. وحتى لو آذتا لم نقابل اشخاصا جدداء 
فإننا نكون قضينا مجرد وقت لطيف في التسامر مع واحد أو اثتين من 
الشخاص الذين نعرفهم. وريما ختمنا الليلة معهمع بوضع خطط لرؤيتهم 
مرة أخرى في القريب العاجل. 

کان علی لیونیل أن يتخلى عن اعتقاده بآنه لم يكن أحد من أعضاء تأدي 
الشطرنج مهتمًا بأن يقوم بصداقة معه ( "ولماذا يرغبون في إقامة ملاقات 
اجتماعية معي؟ إنني في التمانين من عمري".) وبمجرد أن ستانلي خیب 
ظته» كأن معارضا للتواصل مح آي شخص آخر. وکان اول شيء من عملي 
مع ليونيل هو أن يرى دوره في اختلاق الموقف. 
کے کافاد: انف کت تريس الأشهاء رة سلية ا ليونل. 

صحيح آنهم لم يطلبوا متك أن تخرج معهم ولكنك آيضا لم تعطهم آي سيب 

ET‏ ن 
عن مشاعرف' 1 


اوح 


F۴ 


لهذا تد أن الأهر لا جدوف ايشا 
"لاء يل إنني أقول عكس ذلك. إنني أقول إن المسألة ليست بهذه القتامة 
كما تبدوء وإنك لا تستطيع أن تفعل شيتًا حيال الآمر. دعهم يعرفوك. تسامر 
معهم قليلاء أو تبادل معهم المجاملات. آو تذمر من الطقس. أو سلهم عن 
عطلتهم فضي نهاية الأسيوع. ابذل جهدا لمدة أسبوعين. وأؤكد لك أنهم 
سيكونون أكثر انقتاحا وسيخرجون معك. حتى ستانلي . 
كان ليونيسل مترددا للغاية في ابتداء حديثه مع أعضاء نادي الشطرنج. 
ولكن عندما نأاشدته بخبرته العسكرية وجعلت من هذا التحدي مهمة عليه 
أن يقوم بإنجازهاء وافق في النهاية. ويعد أسابيع قلائل من المحادثات 
المعتادة. تجمعت لديه الشجاعة ودعا عضوا أخر لتناول القهوة. وتقابلا عثى 


¥ الفغصل الثاني 


العشاء لمدة آسابیع فیما بعد. آخبرت لیونیل بمدی اندهاشي من جهوده. 
"أعرف كم كان من الصعب أن تنفتح وتبداً المحادثات ولكني سعيد جدا 
ك قمت بذلك . وإنني على يقين أن دلاک e‏ اعا آخرين في التادي 
أيضا. ومن يدري» فلربما تتاولت القهوة مع ستاتلي يوما ما بعد كل ذلك '. 

اخاب اة دال دت ادا 

حذرته هاتلا: "ها هو التفكير السليي مرة أخرى". 

أصر على رأيه: 'إنه فقط لن يحدث '. 

"هل أتت جاد؟ ولم لا" . 

'لأن ستادلي قد ا 

أخبرني ليونيل بأن ستانلي مات متذ أسبوعين. وكان موته هو الذي آدى 
إلى التحاور بين الأعضاء الآخرين وتقاربهم مع بعضهم؛ فقد قرروا أن 
يحضروا حفل تأبين ستانلي مؤخرا في الشهر ذاته.ء وعتدما قاموا بذلك. 
ذهب ليونيل معهم. 


. امنح الآخرين قائدة الشك! 
من التصورات الأخرى المغلوطة التي يحمّلنا إياها الشعور بالوحدة هو أننا 
نفترض أسوآ ما يمكن عن مشاعر الآخرين عنا. فقد أصيب توبي - شاب 
فقد وظيفته مؤخرا - بالاتهيار عندما اقترب موسم الأعياد ولم يتلق دعوة 
إلى الحةلة الستوية لعيد الميلاد التي يقيمها صديقه ( الذي ما زال يعمل 
في الشركة نفسها) . وكان توبي على قتاعة بآن صديقه لم تعد لديه الرغية 
بهد في التواصل معه؛ لآنه تم فقصله من العمل. ولما عرفت أن توبي قد غير 
بريده الإلكتروني مؤخرا (حيث اعتاد استعمال البريد الإلكتروني لشركته 
فضي اتصالاته الشخصية) اقترحت عليه أن يفحص مجلد البريد المزعج. 
وهتالكى كانت الدعوة؛ حيت كانت هتاف طيلة الوقت. وكان توبي قد قضى 
أفضل أسبوعين في الإحساس بائخيانة والحداد على فقدان الصداقة التي 
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كانت لا تزال على ما يرام (وبرغم ذلك» فلو أنه كان قد فاتته حقلة صديقه 
دون معرهة السيب» فان هذه الصداقة لن تكون على ما يرام بعد ذلك ). 

إن الشعور بالوحدة من الممكن أن يجعلنا تتساءل عن مشاعر أصدقائنا 
حيالتاء ولكن علينا دائما أن نوازن بين شكوكتنا وبين ذكريات ماضينا 
المتبادل والتجارب المشتركة التي عملت على إنشاء وتعزيز صدافتنا بمرور 
الوقت. وسوف يساعد القيام بذلك على التأكيد لنا بآنه ربما تكون صد اقاتنا 
أكثر استقرارا من شعورنا بالوحدة المتقدة بالمخاوف التي ريبما تحولت إلى 
معتقد أت . 

فكانست سيرينا - مدرسة المرحلة الثانوية التي تحولت من امرآة بدينة 
إلى امرأة رزائعة الجمال - متسرعة في الحكم على الآخرين ونياتهم حيالها. 
حیسث كانت على قناعة بآن آي رجل يعرب عن اهتمامه بها فإن هذا يكون 
لسيسب واحد فقط هو مظهرها وأنه ليست لديه نية للتعرف على "حقيقتها '. 
ويرغسم أنه مما لا شك فيه أن الرجال ينجذ بون إلى هيتهاء فهم أيضا كانوا 
يهتمون بشخصيتها. وفي الوافعء فان تصرهها المنغلق والمتسم بالحذر كان 
هو الذي جعل معظم الرجال يترددون في التقدم لخطيتها. 

وبعد ستتين - في متاسبة اجتماعية - اصطدمت سيريتا بأحد الرجال 
التي د ب آنه رفضها من قيل. وكانت دهشتها الكبيرة عندما قدمها إلى 
أصدقاثه على أنها 'سيريتا الجميلة التي أسرته من أول لقاء". بوضوح» إنه 
قد فهم احتراسها خطآ على آنه کان عدم اهتمام منها به. فلو استفادت 
سیرینا من شکوكها وأعربت عن اهتمامها به لیادرها بطلب خطبتها بكل 
سىعأدة. 

كما أن مخاوفتا يمكن تفهمها عتدما نشعر بالوحدة بالفعل والخشية 
من الرفض. فإن الانغفماس فيهما سوف يجلب علينا فقط كل شيء نحاول 
أن نهرب مته. فيدلا من ذلك يتوجب علينا أن نحارب تيار الشك بداخلنا 
ونستغل فوائد الشك هذه مع الأشخاص الجدد في حياتنا والذين لدينا معهم 
علاقات قاكمة. 


£ القصل التاني 
۳. اتحد اجراء! 


غير فعالة للضروف القاسية» وأن نشعر بأننا لا حول لنا ولا هوة في تغيير 
عزتنا الاحتماعية أو ألعاطةفية أو الحميمية. ومح دلا فان هده اٽمٹاعر = 
وعلی ما ييدو من قوتها کد تم تأسیس ها علی تصورات من السلبية والتشاؤم 
المبالخ فيهما. فهنائف دائما ما يمكن أتخاذه من الخطوات لتحسين موقضتا. 
أفضل نحو أنفسنا وكذلك نحو طموحاتنا. فقد كانت لدى ليوتيل حجرة 
مليكة بلاعيبي التقطرنج الذين كان يمكن له أن يختار من بينهم إذا أراد 
عقد صد اقات جديدة. وکان لدی سيريتاً العديد من الرجال الثذين يسعون 
الى خطب ودهاء و کان لدی توبی الكثير من الأشخاص من وظيفته السابةة 
المهتمين بعمل صدافة معه؛ ولكن الشعور بالوحدة جعلهم جميعا يرون 
موقفهم على أنه ليس لديه إلا خيارات محددة للغاية. 


تدريب على تحديد سبل للتواصل الاجتماعي 


عليها في تعميق وتوئثيسق صلاتا الاجتماعية - وبفعل ذلك - فى مواجهة 
الإحساس بالعجز. 


.١‏ قم بقعحص دليل أرقام هاتفكء وعناوين بريدك الإلكتروني. وجهات 
التواصل الاجتماعي وضع قائمة بالأشخاص الذين تعتبرهم أصدقاء 
أو معارف حيدة 

۲. وبالتسية إلى كل شخص. اكتب متى رأيته أو تواصلت ممه أو معها 
آخر مرةء وضع قائمة رئيسية بمن لم تتواصل معهم لفترة من الوقت. 

.٣‏ أعط الأولوية على قائمتك طبقا لمن كانوا يمتحونك شعورا أفضل. 
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اجهل ترتييك النهائي هو الترتيب الذي يجب أن تبدأً به في الاتصال 
واد ئى عقد لقاء معه. 


(r 


. قم بزيارة المواقع التي تسرد اللقاءات أو الأنشطة وتصفح الفئات 
ألموجودة. على سبيل المشال» موقع میت أب )٣٣€€11.٥07٩1(‏ هو 
أحد المواقع التي تضع قوائم للقاءات بين الناس الذين تجمعهم 
اهتمامات أو هوايات. أو أهواءء أو مهن مشتركة. وحتى لولم تجد 
لقاء خاصا يتناسب واهتماماتك . فإن مثل هته المواقع هي آماكن 
مفيد ة ئلحصول على أنشطة أو هوايات ريما تكون ذخرا لك. 

.٥‏ قم بتحديد ثلاثة أنشطة أو موضوعات على الأقل ريبما تود متابعتها 

(مثلا: نوادي الكتب. أو محاضرات تعليم الكبارء أو المشي. 

أو مجموعات ركوب الدراجات). وابحث عبر الإنترنت عن التجمعات 


استخدم هوائمك لإعادة التواصل مع أصدقائك القد أمى ولاكتشاف سبل 


لعمل صد اقات حل يد ة. 


ملخص العلاج: اخلع نظار اتك الملونة السلبية 


الجرعة: قم بتطبيق العلاج بالكامل وكرره حسب الضرورة حتى تعيد 
النشاط إلى حياتك الاجتماعية أو الرومانسية. 

الفاعلية: فعال في تصحيح التصورات الخاطئة التي تسبب آلما وتجنب 
التكهتات ذ اتية التحقق. 

المزايا الثانوية: تقليل المعاناة الاتةعالية. 


٦‏ القصل الثاني 
هزيمة الذات لديك 


أن الشعور بألوحدة يجعلنا نتقارب مع التاسس بشيء من الحذر والريبةء 
وعادة ما يظهر ترددنا بشكل صارخ وواضح للآخرين» مما يدفعهم إلى 
التراجع بسبب سوء عاطفتتا. وحينها نشعر بأننا مسحوقون ونستفتج آنتا كنا 
بائةعل مثيرين للشك والاحتراس في المقام الأول. وحقيقة أن أعمالتا نحن 
التي تعمل على خلق تنبؤات ذاتية التحقق غالبا هي التي تخدعنا تماما. وكما 
هو صحيح فضي الغالب» فإنه عندما نتصرف بدافع الخوف من شيء فتحن 
نخاطر باستدعاء الشيء تفسه الذي نأمل أن نتحاشاه. 

ولكن إذا بدت لنا آحكامنا وتصرطاقا الانهزامية أنها مبررة تماما في 
عقولتاء فكيف لنا أن تحدد تلك التي من شأتها تخريب الذات؟ 

والحقيقة هي أننا فضي حين أننا نتغفافضل عن تصرهات الهزيمة الذاتية 
لدينا في الوت نفسه» فإننا نكون أفضل بكثير في تحديد ها بعد فوات 
الأوان. على سبيل المتالء ربما نشعر بأن لنا ميررا في إلزام أتقسنا بحضور 
متناسية اجتماعية لو آن الأشخاص القليلين الذين نعرفهم بتخرطون بالفعل 
في محادثات آخرى. ولكن بمجرد أن يقل ضيقنا الاجتمأعي في اليوم التاليء 
فإننا ربما ندرك آنه كان يمكنتا مشاركتهم تلك المحادثات بكل بساطةء أو 
كنا قد قدمتا أنقسنا إلى واحد أو اثتين على الأقل من الأشخاص الذين لا 

والآهع من هذا هو آنا نميل إلى تكرار تصرفاتنا الانهزامية نفسها ضفي 
مختلف المواقضف. والتي ينبغي أن نقوم بتحديدها بسهولة بمجرد أن ننتبه 
إلى وجودها. وبمجرد أن ندرك طبيعة هذه التنزعاتء يمكننا آن نذكون أكثر 
وعيا لها وأيقاف مفعولها للمضي قدما. 

لهذا اعتبر أنكف هد تم إنذاركف. 
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وضي حين أنه قد تبدو فكرة تحليل تصرفاتتا بشكل دقيق شاقة في 
البداية. فإنه عندما سآلت المرضى أن يتفكروا في موا جهاتهم الاجتماعية 
وأن يحددوا أخطاءهم. فإنهم فعلوا الأمر نفسه بشكل ناجح. وبمجرد أن 
نتقيل الفرضية الأساسية بأن بعضا من تصرطاتنا على الأقل لا تكون في 
صالحنا بشكل جيد» فينبغي علينا أن نكون قادرين على تحديد الأشياء التي 
قلتاها وفعلتاها والتي آدت إلى عاقبة غير مقصودة. على سبيل ائمثالء كانت 
سيرينا سريعة فضي إدراك آنها كانت قليلة الآسئلة لمن يخطبها وأن مثل هذا 
الاقتضشات جل خطانها تمتججون أن رغبتها شيهم فة وغاذوة على دذئك: 
فإن قلقها جعلها نادرا ما تبتسم ومتوترة جداعندما تضحك. وساعة أن 
آدركت هذاء رجمت إلى الوراء بتفكيرها فيمن تقدم لخطبتها مع الندم ولكن 
بيصيرة جديدة. 

'لابد أنهم اعتقدوا أنني لم آكن أتمتع برفقتهم بالفعل. يا إلهي! إنني 
اراد 

"سيقة!" أوافقك الرأي. ضحكت سيرينا. "ولكن إذا كتت تريدين 
الاستمرار بهذا الشكل طالأمر بيدكى ". 

إن تصرفات تخريب الذات لدى سيرينا ليست عادية بأية حال من 
الأحوال. ومن الأشكال الأخرى الذائعة لتخريب الذات هو إيجاد أعذار 
واهية لرقض الدعوات الى المتاسيات الاحتماعيةء وتفويت اللقاءات العفوية 
بعلة أنك "غير مستعد" نفسًا أو غير ذلك.» وتجاهل إرسال التهاني في 
عيد الميلاد أو ية رساثل احتفالية للأصدقاء والزملاءء وأخت مشاكسات 
الأصدةاء على محمل شخصي مبالغ فيهء واستخدام اللفة الدفاعية للبدن 
(مثل وضح ذراعيك حول صدرك. أو الوقوف مع وضع يديك في جيويك؛ 
التفتيش المبالغ فيه في محفظة نقودك. آو التظاهر بالاهتمام الشديد في 
رسائل نصية غير موجودة) . والرد باقتضاب أو بجمل ذات مقطع واحد أو 
التجاوز واللإسهاب في التحادث. وتجاهل سؤال الآخرين عن حياتهم وآرائهم. 
والبوح بعيويلف وعدم الثقة بتقسك إلى الأشخاص الذين تلتقي بهم . 


“A۸‏ القصل الثاني 

تدریب علی تحدید سلوکیات تخريب الذات 

خذ وقتك في تأآمل الكيفية التي تعرفت بها على أصدقائك وزملائك ومن 
تحبهم أو عندما تكون في متاسية أو أي نوع آخر من المشاركة الاجتماعية. 
حاول أن تحد د ثلاثة تصرفات على الأقل (متضمنة حالات الامتناع. مثل 
عدم إظهار الاهتمام) حتى لو أنها تبدو مبررة تماما وحتى لو آنها تيدو 


.١‏ تصرطات التخريب الذاتي لدي هي: 

۲ وحیتما تحدد ما قد تقوم به بشکل غير صحیح› کن حذرا لاغاية حتی 
تتجتبه في المستقبل. ضع قائمتك في يدك واقرآها قبل الحضور إلى 
الارتباطات الاجتماعية. ويمكن أن تتغير آليات تخربب الذأت بمجرد 
أن تحد دها بشكل صحيح ولكن لا تتوقع أن تقضي عليها مرة وأحدة. 
وكما سترى في القسم الثاني فكل المهارات الاجتماعية تحتاج إلى 
مماأرسة. 


الجر عة: قم يممارسة العلاج بالکامل بأسرع ما يمكکن بعد المشأرکكات 
الاجتماعية غير التاجحة. تأكد من مراجعتك لقائمتك قبل الحضور 
إلى المشاركات الاجتماعية المقيلة حتى تتتيه قدر اللإمكان إلى الحد 
من سلوكيات تخريب الذات لديك. 

الغاعلية: فعال هي تحسين المشاركات الرومأنسية والاجتماعية.ء وتقادي 
سلو کیات تخریب الذأت› و تحص حيیح المفاهيم الخاطة ألمؤلمة. 

المزايا التانوية: الحد من المعاناة النقسية. 
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العلاج ج: تبني منظور الشخص الآخر 


دأئما ما تكون العلاقات من أي نوع عن الأخذ والعطاء. ولكن لكي "نعطي' 
ينجاح علينا أن نكون قادرين على "أخة وجهة نظر الشخص الآخر. وهذا 
يعرف باسم تبني المفنظور. وهو يعني أن القراءة الدهيقة لوجهة نظر الشخص 
الآخر هي العضلة الحيوية للعلاقة؛ فهي تسمح لنا بفهم أولوياتهم ودوافعهمء 
وبتوقع سلوكهم» وحتى بالتتبۇ بردود أفعالهم. وهي تعزز من قدرتتا على 
التفاوض والتعاون بشكل ناجح. وعلى وضع الخطط وحل المشكلات» وعلى 
التواصل بشكل فعال» ولإيصال ما لدينا من تراحم وإيثار وتعاطف. 

والشعور بالوحدة والعزلة الاجتماعية يضعف من عضلات منظور الأخذء 
وتجعانا أكثر عرضة لارتكاب الحماقات الاجتماعية أو تجعلنا غير متحلين 
باللياقة. أو مفرطين في الحرص. أو منعزلين جدا. وأسرع طريقة لإعادة 
تأهيل هذه العضلة هي أن نقوم بتحديد الأخطاء الفادحة لمنظور الأخذ 
لدينا وتصحيحها. والآخطاء الثلاثة التالية هي آكثر ما يجب أن نأخذه بعين 
الاعتبار" "+ حيت إنها أكثر ما نغفل عته. 


1 


.١‏ الفشل في استخدام عضلات تبني منظور الطرف الآخر 
عندما ينبغي أن نستخدمها 
حيث إن الأمر بسيط كما يبدو فعادة ما يكون السبب في عدم فهمنا لمنظور 
الشخص الآخر هو آنتا لم تحاول في المقام الآول. تيتي منظور الطرف 
الآخر هو تدريب ذهتي» وليس خدعة قراءة العقل. فإذا لم تيذل جهدا ضي 
التفكير في كيفية رؤية الآخرين للاأشياء. أو طبيعة تفاعلهم المحتمل. أو كيف 
يمكن أن تكون أجندتهم مختلفة عن أجندتناء فمن غير المحتمل آن نأخذ 
مقل هذه الأمور في اعتبارنا عندما نتعامل معهم. ويتضمن أحد مظاهر هذا 


»¥ القصل الثاني 


الإغقال استخد امنا لدعابتتا. فعندما نقكر لنحكي مزحة, فتحن عادة نعطي 
الأولوية غالبا وحصريا إلى ما إذاكتا نجدها مضحكة أم لا ونفشل في إدراف 
ما إذا كانت مضحكة للاخرین ام لا" '. فعندما أشار آلبان إلى زوجته على 
نها 'المرآة الثانية" (بائنسبة إلى عمله) كان ضرحاء في حين أن بلانكا لم 
تكن كذلك. ولو آن آلبان فكر لالحظة في مردود هذه المزحة على زوجته ضي 
الماضي. لاستيانت له مشاعرها على القور. 


۲. نحن نفضل وجهة نظرنا الخاصة 


منظورنا الخاص يكون خلاهرا لنا للغاية لدرجة أننا نفشل في إعطاء وجهة 
نظر الشخص الآّخر ما يكفي من التقدير. فعلى سبيل المثال» درس العلماء 
كيف يفرق التاسس بين الإخلاص والسخرية في رسائل الهاتف ( حيث 
تساعد نغمة الصوت في اكتشاف التهكم من عدمه) وعلى الذين يتواصلون 
بالبريد الإلكتروني. وكانا ندرك أن الرسائل المكتوبة تنقصها المؤشرات 
الصوتية التي تساعد المتلقي على فهم ما نقصده من المعاني. ولكن مع 
الوقت والتكرار فإننا نتوقع من القراء أنهم سيكونون قادرين على التفريق 
بين رساتلتا اليريدية الصادقة والساخرة بالدقة نفسها في حالة رسائل 
الهاتف" . ومع الوقت والتكرار تصيبنا الدهشة عتدما نعرف أن رساتلنا تم 

والسبب في حدوث هذا هو آنه برغم إدراكتا أن التواصل الإلكتروني 
يمكن فهمه خطآ بسهولةء فتحن نميل إلى الزعم بأن مثل هذه الأخطاء هي 
غلطة القارئ؛ ولكن يكشف البحث عن أن هذا هو خطأً الشخص الذي يبعث 
بالرسالة. وحتى نصلح هذا الخطآ المحدد فإننا يجب أن نعطي ما يكقي من 
التقدير لكيفية ترجمة الشخص الآخر لاتصالاتنا الإلكترونية (وكلا - ضفي 
هذه الحالة ليست الابتسامات هي الحل) . 
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۳. لا نآخذ فى اعتبارنا إلا المعلومات الخطاً 


غاليا ما نقشل آن نضع في اعتبارنا المعلومات الدقيقة التي توفر لنا نظرة 
ثاقبة بشكل واضح لوجهة نظر الشخص الأخر (متل تعبيرات الوجه) بينما 
تعتمد بسعادة على المعلومات غير الدقيةة ( مثل القوالب التمطية المعممة أو 

لثرثرة) . فعلى سبيل المثال»ء عندما نقيم الأشياء المقضلة لدى الأشخاص 
الذين تراهم متلتاء فغالبا ما نلجاً على الراجح إلى القوالب النمطية لتقييم 
ما يفضلونه. ولکن بمجرد أن نأخذ في اعتبارنا أن هٽه تخر ات تمك أن 
تلعب دورا في السيتاريوهات التمطية" » يصبح واضح ا لدينا لماذا انتهى 
الجد بثلاتة وعشرين جوريا من الصوف لعيد الميلاد ولكن بدون الموقد 
الذي آشار إليه منذ عيد الاستقلال. 


أخطاء تبني منظور الطرف الآخر 
في العلاقات الحميمة 


Sauce‏ ينيغي أن تكون جهودنا دقيقة في فهم 
وحهة تظره. 1ط فمثلڈ : ريما ذفترض آنه كلما طالت المعدة ن ر وجين معا . قلت 
أخطاء تبني المنظور التي تقع بينهما. ولكن كما يشير معظم معالجي الأزواجء 
فإن الأزواج الذين طالت عشرتهم هم الأكثر عرضة لأخطاء تبني المنظور. 

ما السيب فى هذا؟ 

للأسف» إن طول الألفة القوي بين الزوجين يكون هو الشرّك الذي يقمان 
فيه" فكلما طال الوقت الذي نقضيه مع شريك حيات ا زاد الشعور بالثقة 
بقدرتتا على تقييم وجهة نظره أو نظرها دون إعطائها الكثير من الاعتبار 
(الخطا الآول في تبني المنظور في موضع التطبيق) . ويرغم هذاء فحيث إن 
الآلفة مع شخص ما تادرا ما تمتحنا القدرة على قراءة عقل هذا الشخص» 
ضفي أغلب الأحيان تكون هذه الثقة هي التي تضعنا فضي المآذق اک ا 


جا 
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وهذه البقعة الظلامية يمكن أن تكون مشكلة عويصة بالنسية لأملاقات 
الحميمة. على سبيل المتالء غاليا ما يخشى الزوجان الأعياد لهذا السبب 
تحديدا. فيفكر أحدهما: 'لماذا لم يستطع زوجي أن يفعلها بطريقة صحيحة 
من قبل؟" والآغر: "لا آكترث لما يحدث لي من مشكلات. فلم يكن هناف 
ما يكفي من خير هيما سبق" وفي الواقع» لا يأخذ الشخص وقته ليفحص 
الأمور من وجهة نظر زوجه. ولو أنهم فعلوا لتناقشوا فيما بيتهم وأوضحوا 
توقعاتهم ضفي وقت مبكرء بدلا من لعبة تبادل الهدايا المخذلة عاما بعد عاح. 

وبالطيع» فإن "مناقشات العلاقة هذه ليست خالبا بالأمر السهل؛ فأحد 
الأسباب التي دهعت بلانكا إلى ابتداء علاج الآزواج أن آليان كان يميل إلى 
الصمت كلما حاولت مناقشة المسائل العائلية معه. وفي الواقعء فإن التساء 
غاليا ما يكن آكثر كفاءة في مناقشة مشاعرهن وتوقعاتهن عن آزواجهن» 
مما يجعل الأزواج يشعرون بالد خول في معركة خاسرة. فبدلا من إقصاحهم 
عن الأخطاءء فإنهم يقضلون الصمت ويتلقون "هزيمتهم الحتمية بأسرع 
ما يمكن. وأفضل طريقة لدى النساء فضي مكافحة هذه التزعة هي تجنب 
الإفضراط في الكلام مح أزواجهس. يجب على التساء أن يعطين آزواجهن 
اة ووا التبير عن أفكارهم " بل وتكرارها (دون تحمل "عقوية ') 
إذا ما كانت كلماتهم لا تمكس ما يقصدونه. وعتدما يكون الرجال هم الأكثر 
كقاءة من زوجاتهم . فيجب عليهم أن يتخذوا هذه الاحتياطات نفسها. 

وياختصار» عليتا دائما أن نسأل أتفسنا عن مدى اختلاف وجهة نظر 
الشخص الآخر عن وجهتنا. ويتيغي عليتا أن نقدر ما نعرفه عن أولوياتهم 
والأشياء المفضلة لديهم» وإلى تاريخ العلاقة التي بيتناء وإلى سياق الموقف 
الحالي. فاستفراق دقائق قلائل في الإجابة عن هذه الأسة يمكن أن يوفر 
ساعات من المحادتات حول العلاقة للتلطيف من الموقف الذي كان من 
الممكن آلا يحدث لو آنتا بذلتا جهدا في التفكير في وجهة نظر الشخص 


الآخر. 


الشعور بالوحدة اا 
اجر عة فم باداء العلاج یالکامل وممارسته ضي کثیر من الاعا ولا 
تحيط بما يصييك من فشل في الد ايات؛ حيث إن بثاء هذه المهارات 
وتحسينها يتطلبان وفتا وممارسة. 
الغاعلية: فعال في أعادة بقاع وتقوية عضلات الملاقة الصعيقة.ء وتحسين 
التقاعل الاجتماعي. وتعزيز العلاقابت. 


الفراا وة الح من المغاتاة الماظفية: 


العلاج د: تعميق أواصر العلاقة 


يتضمن التعاطف التغلغل إلى داخل الشخص الآخر من أجل فهم تجاريه 
العاطفيةء ثم تقوم بنقل رانا إليه بشكل مقتع. فبدلا من مجرد الحصول 
على وجهة نظره كما نفعل عند تبني منظوره» فإننا نسعى إلى فهم أعمق 
حتى يمكتنا استيعاب مشاعره الفعلية. وكما نقعل هذا كتيرا مع تبني منظور 
الآخرين» فإننا نبالغ في تذييم كفاء انتا في توظيف التعاطف بتجاح. وأآحد 
آسياب حدوث هذا هو أن التعاطف ليس بالضرورة مهارة سهلة؛ فهو يتطلب 
عقلا جديا من نوع ماء ورغم هذا فإنه يمكن لعقولنا اكتسابه. وحلى وجه 
التحديد. فإنه يجب علينا أن نوجه وعينا إلى مكان لا يذهب إليه تلقاقيًاً - 
إلى ما يمكن آن يشعر يه الشخص الآخر بالفعل - ونتركه هناك لفترة حتى 
نسجل المشهد العاطفي للشخص الآخر وبعد ذلك نعود إلى وأقمنا نحن. 
وتشير نتائج الدراسات على طلاب الجامعات'" إلى أن مهارات التعاطف 
لديهم قد انخفضت بشكل كبير خلال الثلاثين سنة الماضية؛ الأمر الذي 
ربما يعكس على الأرجح اتجاها مجتمميا آكبر. ويمكن لمعظمتا أن يستخدم 
تعديلا لزيادة الكفاءة عتدما يتعلق الأمر بكل من مهارات التعاطفض وتبني 
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منظور الشخص الآخر. على سبيل المثال» كانت لدى آثبان مشكلة في فهم 
سیب الغضب الشدید لدی زوجته - بلانکا - من جراء ترکه للزھور ویطاقات 
المعايدة التي أحضرها بمناسبة عيد الحب على منضدة المطيخ. وبعد كل 
شيء» فإنه لم يتذ كر فقط ميد الحب ( بالمقارنة مع الستوات الماضية التي 
نسيها تماما ) » ولكن وبرغم الكم الهاثل من العمل الذي ينتتظره عتدما يكون 
في البيت فقد أوقف الزمن ليحضر لزوجته ما يعبر عن حبه إياها. وعتدما 
طلبت من آلبان أن يقكر في الأشياء من وجهة نظر بلانكاء اعترف بسرعة 
بأته كان عنيداء ولكنه لم يفهم لماذا لا تصب نياته الحسنة في صالحه إلا 
قلیلا. 


اھ 


كيفية الوصول إلى تعاطفنا 


إن الطريقة الوحيدة للحصول على فهم دقيق لما يشعر به الآخرون هي آن 
نتخيل أنفسنا في موققهم - ليس فقط لثانية أو ثانيتين - ولكن حتى نستطيع 
استخدام البوصلة العاطفية لدينا للإشارة إلى ما يمكن أن يشعروا به. 
ولكي نقوم بهذا بكل دفةء فنحن نحتاج إلى إحساس جيد لصورة عواطفهم 
ألطبيعية - السياق الذي يؤدي إلى الموقف الحالي. لقد طليت من آلبان - 
على سبيل المثال - أن يأخذ في اعتباره توقعات بلانكاء وكيف رآت الساعة أو 
الساعتين بين الوقت الذي وصل هيه البيت والوقت الذي اكتشفت فيه الزهور 
والبطاقة على منضدة المطبخ. 

قال آليان - مفكرا بصوت مرتقع: "إنها رأتني وأآنا أعمل على الدراسة. 
ولكنها لم تر الزهور لأنها كانت في المطيخ". ارتفع حاجبا ألبان بطريةة 
جنوتية وتوجه بالكلام إلى بلانكا: "إنك اعتقدت آنتي نسيت عيد الحب 
مرة آخرى! هذا هو السيب في عدم ردك على عندما قلت لك تصبحين على 

أومآت بلانكا بالإيجاب. طليت من آلبان أن يستمر في التدريب. 'والآن 
- عتد الأخذ فضي الاعتيار - كيف كان رد بلانكاعندما رآتك تعمل على 
الدراسة؟ . 


قال ألبان: "لم يكن هناك من شيء. لابد أتها كانت تشعر بالضيق. 
ولكنها لم تقل شيئًا لأنني كنت آعمل '. 

فقلت: اڌن كانتت مراعية لای '. أوما آلبان: اکت كيف كان شعورها 
عندما اكتشفت الزهور في المطبخ؟". 

كانت متزعجة وتشعر بخيبة الأمل؛ ولكتها قررت أن تكون مراعية 
لشعوري ولا تناقش الأمر حتى انتهيت من عملي . 

خفنت “مد ساغقن امان کامت باخما د مگاعرها امد ساعن 
وذهیت انت للنوم وعندها فقط مرت بالمطيخ مصادفة . 

اگل آلیاند ورات اتڑ هوو واتطاقات علے التكدةءواللحتةا واه 
إلى بلانكا. "لابد آنك اعتقدت أنتي لم أكن مهتما بما فيه الكفاية حتى 
أعطيك إياه شخصيًا '. أومآت بلانكا بالإيجاب. "وبذلت جهدك لاحتواء 
خيية آملك طيلة المساء وآنا لم أستطع أن أقتطع دقيةة لأعطيك الورود 
ضغي يدك '. أومأت بلاتكاء وهي تتنفس بصعوية. وضع ألبان ذراعيه حولها. 
وتدريجياء لانت بلانكا إلى معانقته. همس ألبان: "إنني أحمق. كيف تحملت 
حماقاتي؟ '. 

ويبابتسامة قصيرة.ء أجابت بلانكا: "إنك كنت تجعل الأمر صعبا". 
وسرعان ما وعد ألبان أن يأخذ بلانكا إلى عشاء عيد الحب المتأخر هذا 

واصلت العمل مع بلانكا وآليان لبضعة أشهر. وقام أليان يعمل جيد 
في تدريب عضلات تعاطفه في الجلسةء ولكنه استغرق آكتر من تدريب 
تعاطف فردي ليتاء عضلات العلاقة حتى تصل إلى كامل قوتها. واصل آلبان 
التدريب مستخدما التعاطف» وكلما أصرء كان أكثر سعادة هوويلاتكا. ومع 
مرور الوقت - ومع مزيد من العمل - تحولت زيجتهما المتوترة والمتنافرة 
إلى زيجة يشعر فيها كل منهما بالثقة.ء والدعم»ء والاهتمام نحو الآخر. 

إن التحسين من مهارات التعاطف لدينا سوف يصنح المعجزات لعلاقاتنا 
التي تهمنا بشكل كبير. وما ينقله التعاطف من الاهتمام والرعاية يمكن أن 
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يشعل دورة من حسن النيات» وألمودةء وكرم الروح الذي يعمل جذريًا على 
تعميق أواصر الزيجات. أو الأسرة. أو الصداقة. وهذا يجدي بشكل واضح 
عتدما يقوم كل الناس بتقوية عضلات التعاطف مع بعضهم في الوقت نفسه 
على حد سواء» ولكن حتى الجهود القردية يمكن أن تكون مثمرة بشكل كبير. 

ولما تتطلبه هذه المهارة من ممارسة. ينبغي علينا السعي حثيتا إلى 
تد ریب عضلات تعاطقنا في عدد من المواقف ومع عدد متتوع من الناس. 
وعند القيام بهذاء علينا أن نتحين الفرصس حتى نتوقع ما يمكن أن يشعر 
به التاس في المواقف المستقيلية وكذلك التي مضت. اجعل الأشياء التالية 

تخي لأاك أنت ضفي المواقف التي مروا بي ا . فإن أفقضل طريقة لتقييم 
التجربة النفسية لشخص آخر هي أن تتخيل نفسك في موقفه أو موقفها 
بكل طريقة ممكنة. دون ملاحظاتك عن الييئة المحيطة - صن كان موجودا 
من الأشخاص الآخرين» ووقت حدوث ذلك من اليومء والحالة المزاجية 
للشخص. أو أي آلام أو أمراض بدنية ريبما كان يعانيها الشخص. تخيل كيف 
تعرضت عليه أو عليهاء وليس ما تشعر به بالفعل ولكن ما تنقله إلى الشخص 
الآخر بالفعل. وضع في اعتبارلى أننا في العديد من المواقف نجرب المشاعر 
المتتناقضة. على سبيل المثال» عندما اكتقففت بلانكا الزهور على منضدة 
المطبخ ربما شعرت بالسرور لأن لبان بذل جهدا ومع ذنك شعرت أيضا 
بالاآلم وة الامل الق : بسيب أنه فعل ذلك بشكل غاية في السوء. 

السياق هو السسر. فدرم مكاعر دص ما يتضمن على الأقل وجود 
إحساس حاد بإطار عقله أو عقلها ضي الوقت ذاته. والأستلة التالية هي التي 
ربما تحتاج إلى وضعها في اعتبارك: ما خبرات الشخص السابقة مع مثل 
هذه المواقف؟ ما المخاوف. أو الشكوكى» أو الآأمال. أو التوقعات التي ربما 
لديه أولديها عن هذا الموقف5 ماذا حدث له أو لها أيضا في حياته /ها فضي 
التوقيت نقسه؟ كيف كان يومه أو يومها حتى هذه اللحظة5 كيت يمكن أن 
تكون لالعلاقات الأخرى تأثير في ردود أضعاله أو أفمالها؟ 


انقل الرؤى الخاصة يك بعناية. فتقل رؤانا عن مشاعر شخص آخر 
يكون ذا أهمية فقط اذا ما قمنا بتنقل تقهمتا بشكل مقتنع وودود. فمعرفة ما 
یشعر به شخص ما غير آنه یتواصل بشکل ضعيف هي مثل شراء الز 
تم تركها على منضدة المطيخ. وكن توصيفيا هدر استطاعتك . فكلما آدركف 
الشخص الآخر آنك تبذل جهدلك وتفكيرك في تقدير وجهة نظره أو نظرهاء 
كان لتعاطفك أثر بالغ فى توصيل تعأطفك. 


ملخص العلاج: عمق أواصر العاطفة لديك 


الجرمة: قم بآداء العلاج بالكامل وممارسته في كثير من الأحيان. ولا 
lr‏ پصییبلفک من ضشل فی ألبدابات؛ حیٿ أن يتاء هده المهارات 
وتحسيتها يتطليان وقتا وممأارسة. 

الفاعلية: فعال في إعأدة بتاء وتقوية عضلات العلاقة الضعيفةء وتحسين 
التقأعل س 


الها ا ال نو2 الخد من المساناة العا هة 


العلاج ه: خلق قرص للاتصال الاجتماعي 


إن الشعور بالوحدة يجعلنا مترددين للغاية في خلق فرص جديد ة للمشاركة 
الاجتماعية أو القائمة بالفعل. فتشعر بعدم الارتياح عند حضور المناسيات 
الاجتماعية ( خاصة تلك التي يوجد فيها وجوه كثيرة غير مألوفة) . ونكره السفر 
من قبل أنفنا » ونتردد في الاشتر تراك فضي أنشطة جديدة أو فئات اجتماعية لأننا 
تک أن نهر ودا :ورا تری ارات اخر هل من اة الاه ا عة 
التي حولناء ولكن نخشى أن نكون بين "الفاشلين" أو "المنعزلين" ونستد عي 
تفس آثار الشعور بالوحدة التي فضشلنا ضي الهروب منها. 


YA‏ القصل الثاني 


إن أفضضل طريقة تلتغب على مشاعر الضعفه والحد من التردد لديتاء 
وتقفادي وصمتا بالمنعزلين هي مقاربة المواقف ولديتا هدف آكير ضفي 
عصولتا. على سييل المتال قان المقاركة قى مكابلة سريعة سوف تقر نا 
براحة أقل بكثير لو فعلنا ذلك لأجل بحث لمقالة على مدونتنا الإلكترونية أو 
لمجلة كليتتا. وسوف نشعر بخوف قليل للغاية إذا اشتركنا فضي جولة مع أضراد 
آخرين لو كتا محصورين هواة أو فنانين ونستهدف التلوين أو الرسم آو تصوير 
المواقع التي نزورها لإعداد ملف لأعمالنا القتية. وسوف تجد أنه من السهل 
الاتنضمام إلى جماعة السباحة. أو ركوب الدراجة. أو الجري لو كنا نتدرب 
لمسايقة قلا ثية. 

ومن خلال وجود جدول إضافي. فلن نوصف مثلا بأننا آشخاص متعزلون» 
ولکن كأشخاص لدیتا شغة لهواياتتاء أو نكرس آنقسنا لأهداضاء أو نلتمس 
الجدية يشأن آنشطت ا الإبداعية. وعتدما يكون لدينا هدف كبير قان هذا 
يساعدنا على الحد من انعدام الشعور بالأمن والوعي الذاتي لأن انتياهنا 
يكون منصيا على المهمة التي في أيدينا؛ كتوثيق مواعيدنا السريعةء أو إنشاء 
ملف لأحمالنا الفنية. أو و المشاركة في مسابقة ثلاثية. 


تواجد على شبكة الإنترنت 

إن شبكة الإنترنت تسمح لتا بالتواصل مع الأشخاص"" الذين يبادلوننا 
الاهتمامات والتجارب دون أن نترك منازلتنا. وتسمح لتا أيضا بآن نتيتنى 
هوايات نستطيع من خلالها التفاعل مع الآخرين والتعبير عن آنفسنا بطرق 
ربما لآ تكون متاحة في حياتنا المعتادة. على سبيل المثال» موقع سكتد لايف 
(secondlife.com )‏ هوموقع لعالم افتراضي تلاتي الأيعاد حيث يتثفاعل 
مستحد موه مع بعضهم باستخدام تمثيل رقمي لما يقومون باختياره. ففيه 
يستطيع المستخدمون تغيير جنسهم» وجعل آنقسهم شبابا أو كهولاء واختيار 
مدى الجاذ بية التي يريدون أن يظهروا بهاء ويعطوا أنفسهم خصائص 


الكو الو دة ۷۹ 


وقدرات آخرى متعددة. وتغطي التفاعلات على هذا الموقع سلسلة كاملة من 
النرد ةة الى الزواج. ومن أدأرة الأعمال إلى انشاء الييوتء وائمشاركة هي 
صد اقات وعلاقات جادة مح بعصهم ۔ 

ويمكن للعلاقات والصد اقات التي تبداً على الإنترتت أن تكون وطيدة 
وغاليا ما تتم ترجفتها إلى تفاعلات مباشرة بين الأشخاص. فعلى سبيل 
المثال. وحدوت دراسة حديثة ان التعارف عيز. الانترنت هو حاليا ثاني أشهر 
طريقة لتقابل زوجين" (حيث يتم تقديمهما في الغالب على آنهما صدیقان) › 
متجاوزا بذلك الطرق التقليد ية في الماضي. مش المةقاهي. وألنوادي» وممر 
الخضراوات في الأسواق خلال عطلة نهاية الأسبوع. 


تطوع لمساعدة الآخرين 

الخيار الثاني لإنشاء روابط اجتماعية جديد ة هو التطوع؛ فالتطوع لمساعدة 
الآخرين يقلل من مشاعر الإحساس بالوحدة ‏ ويزيد من مشاعر تقدير 
الذاتء» ويجعلنا تشعر بأتنا مرغويون اجتماعيا من الآخرين بشكل كبير. 
وتسهم مساعدة الآخرين في المزيد من السعادة ومزيد من الرضا بالحياة 
ويمكنه أيضا أن يقلل من خوضنا وترددنا في الانخراط مع الأشخاص الجدد 
( أو في الحقيقة مع كل الناس) . فعن طريق الإعطاء بدلا من الأخذء فتحن 
نركز على الشخصن ذي الحاجة بدلا من التركيز على أنقسناء الأمر الذي 
بدوره يجعلتا نشعر بقليل من الوعي الذاتي» وقليل من انعدام الأمانء وقليل 
من التاثر بألنقد. 


ملخص العلاج: اعمل علی 
خلق فرص للاتصال الاجتماعي 


الجرعة: قم بأآداء العلاج بالكامل عتد الحاجة وكرره عند الضرورة. 


2 الفصل الثاني 
الفاعلية: فعال فى الحد من المعاناة التفسية وزيادة الفرص للتفاعل 
الا جتماعى. 


المزايا الثانوية: تقوية عضلات العلاقات الضعيفة. 


العلاج و: قم بتربية حيوان آليف 


فن عض آلحالات. زيما تمتعتا الظروف من بتاع اتصالات اجتماعية جديدة 
أو تعزيز الاتصالات القاثمة. فالأشخاص قفليلو الانتقال» أو المنعزلون بحكم 
جخرافيا المكان الذي يميشون فيهء أو الذين لا بستطيعون التواصل مع أحد 
لسبب من الأسياب يقومون بتربية الحيوانات الأليفة ليخففوا من شعورهم 
بالوحدة. فالحيوانات الأآليفة عامل جيد للتلطيف مرن مشاعر الوحدة بالئسية 
للاشخاص المتعزلين. أو الطاعنين في السنء أو الذين يتعاملون مع مرض 
خطير: أو إصابة تفسية مثل اضطراب ما بعد الصدمة. والحيوانات الأليةة 
ھی آنا ما امي لانن و اله من الس اها ت وا نةا ت بد ات من هة 
الجملة: آم[ كليكف لطيف جدا! ما أسمه؟'. 

ومما يشهد على صحة القوى العلا جية الفريدة لكلابتا التي نتخذها 
أصدقاءء أن دراسة جملت بعض الأشخاص الوحيدين يقضون وقتا وحدهم 
مح كلب آو مع شخص وكلب معا ". فالذين قضوا وقتا مع كلب فقط أفادوا 
بوجود شعور آهل بالوحدة بشكل كبير من الذين قضوا وقتهم مع كلب وشخص 
آخر معا. وبالنسية إلى "الأشخاص الآخرين" في الدراسة فإنه لم يعرف إذا 
ما أفادوا بآتهم جاءو! في المرتبة الثانية بعد الحيوانات الأخرى أم لا 

ويرغم المزايا العديدة لتربية حيوان آليف. فإن رعاية آي حيوان آليف 
- خاصة الكلب ‏ هي مسئولية ضخمة وواحدة من التي لا يستطيع بعضنا 
تحملها لأسباب حملية. وتآتي القطط في مرتبة أقل بكثير من الكلاب - طبةا 


الشعور بالأوحدة A?‏ 


للدراسات - ولكنها أيضا يمكن أن توفر الرفقة بشكل كبير والعتاية بها آيسر 
هن الكلابي: سشأصة بالنسية لمحيي المكوتث هي الييیت. 


الجر عة: فم بممارسة العلاج عند العحاحة واألی المدیى الذي تسصح بات 
الوذ 


الفاعلية: فعال فى الحد من المعاناة النفسية. 


متى تجب استشارة إخصاتي صحة عقلية؟ 
معائجة الشهور بالوحدة من خلال أساليب الإإسعافات الأولية التي تمت 
مناقشتها في هذا الفصل ينبغي أن تساعد على الحد من المعاناة التفسية 
التي تنجم عن الوحدةء وتصحح السلوكيات والتصورات التي تخيب جهودنا 
الساعية إلى تعميق وتوسيع اتصالاتا العاطفية والاجتماعيةء وتوفر لنا فرصا 
للتفاعل الاجتماعي. 

ومع ذلك فإذا كان آلثمك التنفسي حادا لدرجة آن تكون لديك أفكار 
للإيذاء تفسك أو الآخرينء أو لووجدت نفسك تفكر فيما سيحدت لو آذاف 
غير موجود . فعليك أن تسعى لاستشارة إخصائي صحة عقلية أو الذهاب إلى 
قرب مستشفى طوارئ. وإذا ثم تكن لديك أفكار للإضرار بتفسك ولكن مع 
ذلك فإنك تشعر باليأس أو عدم الشجاعة لتطبيق تاك العلا جات للإسعافات 
الأولية. أو حاولت ولم تنجح. فإن إ-خصائي الصحة العقلية يمكن أن يساعدكف 
على التوصل إلى العوامل التي يحتمل أن تحفظك وتوفر لك الدعم الضروري 
للتقدم في التعاضي. 


۳ القصل‎ 
APFHIIIDUITHIN 


الققد ان و الصدمات الدفسبة 


السير على العظام المهشمة 


الفقدان والصدمات النفسية هما جزء لا يتجزاً من الحياةء وغائيا ما يكون 
تأثيرهما مدمرا. ففقد محبوب. أو وقوع الشخص ضحية عنف أو جريمة؛ 
أو أن يصيح معوقًاء أو المعاناة من مرض مزمن أو مهدد لحياة الفرد. أو 
التعرض للإرهاب آو الحرب» أو أن تعيش وسط خيرات صادمة أو مهددة 
للحياة - كل هذا من الممكن أن يعرهل حياتتا ويترلى لنا جراحا نقسية حادة. 
وعادة ما يتشتمل الشةاء و ف الجرأح على عملية ممتدة من إعادة 
التكيف واستعادة العافية والتي تختلف بدورها من شخص إلى آخر. ومتلما 
تكون العظام المكسورة بحاجة إلى أن توضع بشکل صحیح» فان طلریقتنا في 
استجماع شتات حياتنا مرة اخرى بعد خيرات الفقدان والصدمات تحدتث 
فارقا كبيرا في عملية شفاتنا من مثل هذه الإصابات. 

وبعض خيرات الفة دان والصدمات التي نعاذيها تكون ذ ات ندوب عميقة 
وتطلب مهارات خيراء إخصائي الصحة النفسية وريما تفاقم الأمر إلى 
العلاج التفساني. وعلى هذا النحوء فهذا الفصل لا يقصد به الذين يعانون 
آثارّا مضرة للغاية.ء فان أمثال هؤلاء القراء يجب أن يبحثوا عن مساعدة 
اخصاتي صحة نفسية مدرب إذا لم يكونوا قد فعلوا ذئك. 


A‏ الفصل التالت 


إلا أن العديد من خيرات الفقد ان والصدمات التي نواجهها في حياتا 
ليست حادة بما فيه الكفاية حتى تسبب ضررا نفسيا وعاطفيا طويل الأجل. 
على سبيل المثال» عندما نققد وظيفة أو عندما يهملتا أفضل صديق بعد 
مناقشة قاسية أو عندما يموت جدتا الطاعن في السنء» فإننا ندخل في 
فترة حزن وتأقلم» ولكن عادة ما نعود إلى سابق حالتنا من الصحة النفسية 
والعاطفية. ورغم ذلك» فإن حالات الققدان هذه نقسها قد تكون لها معان 
شخصية مختلفة لدی,آناس آخرين. فعلى سبيل المثال» إذ! تسبب فقدانتا 
لوظيفتتا في أن تصبح آسرتنا بلا بيت. أو إذا كان أفضل صديق هو الصديق 
الوحيد. أو اذ! كان جدنتا هو الذي قام بتربيتتا وكان بصحة جيدة» فإن ما 
نعانيه من فقد ان وما له من تأثيره في حياتتا من المحتمل أن يكون كبير! إلى 

مهما تكن الاختلاضات الفردية التي تظهر عند تعاملتا مع الفقدان 
والصدمة» فسوف نواجه جميعا تحديات متشابهة عتدما يتعلق الأمر بإعادة 
بناء آنفستا وتحقيق الشفاء النفسي والعاطفي الكامل. فعلينا آن نعيد ترتيب 
عظامتا النفسي المحطمة - آي إعادة تجميع شتات أنفسنا في كيان تام يعمل 
بشكل وظيفي كامل. وعلاج الجراح التفسية الناجمة عن الفقدان والصدمة 
ريبما لا يمجل بشفاكا فقط ولكن - في بعض الحالات - ريبما يتيح لنا الخروج 
من مثل هذه الخيرات بتغييرات مهمة للتركيز على أولوياتناء وبتقدير عميق 
لعلاقاتنا القائمة بالفعلء وبتعزيز اللإحساس بهدفا هي الحياةء ورضا اكير 
بجياتتا - وهذه ظاهرة تمى بتطور ما بعد الصدمة'. 

وضي حين أن العديد من المتغيرات التي تحدد ما إذا كنا قد خرجنامن 
خبرة الفقدان والصدمة بإحساس نقسي زائد أو ناقص ليس تحت سيطرتنا 
(مثل شدة الآحداث. وتركيبنا التفسي الأساسي» ومدى خبراتتا السابقة في 
التعرض للصعاب) ‏ فإنتا يمكن أن نسيطر على بعضها. وللاستفادة القصوى 
من علا جات الإسعافات النفسية الأولية - في هذا الفصل - فستحتاج إلى 
آن نقهم بوضوح الجراح التفسية التاجمة عن الفقدان والصدمةء وكذلك 
التحديات التي تجلبها إئى صحتا النفسية وكيانتا العاطفي. 


لفان والضدمات التق ة A‏ 
الجراح الدقدسدة الناحجمة عن 
حخدرات الققد ان و الصدمة 


بالإضافة إلى الكرب الشديد الذي ينجم عنهماء والتغييرات الحقيقية 
التي علينا أن تتعامل معها إيان حدوثهماء فإن الفقدان والصدمة يسببان 
ثلاثة جراح نفسيةء وكل منها يمثل مجموعة من العظاح التي تحتاج إلى إعاأدة 
تركيب. الأول: الفقدان والصدمة يمكن أن يسبيا فوضى كبيرة في حياتا 
تهدد تصوراتنا الشخصية. وميادكتاء وإحساستا الدقيق بهويتنا. والثاني: 
غالبا مأ تسبب الأحداث المآسوية تحديا لاضتراضاتةا الأساسية عن اتعالمء 
ومكاننا فيه.ء كأن تناضل من أجل إيجاد حكمة من وراء الآحداٿث لدمجها 
فضي إطار كير من أنظمة الاعتقاد لدينا. والثالث: العديد منا يجد أنه من 
| اكه آن يبقی على اتصال بالتاسس والأنشطة التي اعتدناها لكي نجد 
يا هقرع ا > وربما نشعر کما لو آن انخراطنا في حیاتنا سیمثل خد اعا 
لأولتك الذين فقدناهم آو تقليلا للمعاناة التي مررنا بها. 

إن الألم العاطفي يجتاح كل الذين يعانون الققد ان والصدمة. ولكن المدى 
. الذي نواجه به هذه الجراح النفسية الثلائة يمكن أن يختلف بشكل كبير. 
قیغعضت ا مکح ان انوا کا قب نها قى هة آخرون آن حیاتهم قد 
تأثرت بشكل حاد إلى سنوات وحتى إلى عقود. فهيا بنا نقحص كلا منها 
بمزيد من النتقصيل. 


.١‏ توقف الحياة: اضطراب عاطفي شديد 


إن الضيق العاطضي الذي نمانيه في أيام الألم الأولى التي تتلو الفقدان 
والصدمة يمكن ان تصيب الشخص بالشلل التام. فنحن ريما نققد القدرة 
على التفكير بطريقة صحيحة أو أداء حتى أفل الوظائف الأساسية للاهتمام 
التق كارن الاد و ااام تراقح اه الاعف غاا 
ما نواجه كل صغيرة في حياتتا كأآنها شيء جديد كأننا مضطرون للعيش 


A‏ الخصل الثالث 


2 < H e f 
في مسلسل موجع من الاوائل . والمقصود اولي وحياتا مع الت خصس‎ 
الذي فقدتاه»ء وآولى الليالي قضيناها وحدنا بعد وقوعنا ضحية لجريمة‎ 
اقا وأولی نظراتتا فضي المرآة بعد الأحداتث التي غیرت مسار حیاتتا. وهته‎ 
الخُزمة من "الأوائل" ربما تظل تخايلتا لأسابيع أو شهور: مثل أول رحلة لنا‎ 
الى السوير ماركت عقب الانفصال عن أزواجنا دون شرائتا طعامه أو طعامها‎ 
المفضل › أو آُول عید هيلاد لنا بعد فقداأن و ظيمتا وعدم وجود المال الكافي‎ 

راء هد آنا لأاطقالنا: او اول متاسنة يدون خد والك قا المکوکے قرحا 
۴ ء 17 2 

ومع کل د کری آولی »> نستدعي د کریات. واشواقا مؤلمةء ومشاعر حلين 
عميقة لما / لمن فقدناهء وربما وجدنا أنه من الصعب أن نيدي اهتماما نحو 
آي آحد و آي شيء آخر. وریما عتدمها نفوص فضي أعماق اليآس - نذجد أن 
مشاعرنا آكثر قتامة من الذين يعانون الاكتشاب المرضى الحاد. ومع ذئك. 
قان ال ر هو اا ت ا ی ا E‏ 
ويغضن التظر عن كيفية تخفيف الألم العاطفضي الأولء فإنه دائما ما يتحسر 
بمرور الوقت. وكلما ید آنا هي امتصاص حقيةة الققدان أو الصدمة»ء فان 
الأئم المعوي ييداً في التضاؤل» حتى ئو بأقل الإجراءات. 

وفي الواقعء فإن الوقت عامل مهم بشكل كبير في علاجنا. فقحن نبداً 
برغم آن هذا الجدول الزمني يعتمد بوضوح على طبيعة الفقدان أو الصدمة»ء 
وكذلك آثارهها الملموسة والشخصية على مور حياتتا. ولكن عندما لا نريد» 
سوأء بسيب فد أحة تجربة الفقدان أو الصدمة التي مررذا بھا أو تا و جود 
ظروف متعتنا من ولوج طريق العلاح والتعافي كما کان ينيغي» فإننا نخاطر 
عدم تسمح لانقسنا بان تحاصر دهده الخيرآت. ومعظم الجوأنب القريدة 
التي تجعلنا عرضة للفقدان - والتي يتم ظهورها تدريجيا من خلال حزنتا - 
تكون خافية عن رؤيتنا حتى لا تلمح لها وجود. 

فاهتماماتاء وابداعاتتناء وأفراحتاء وحماساتاً من الممكن أن تصبح 
كلها مختبتّة تحت الحزن والألم والتحسر الذي لا ينتهي على الماضي» 


وتصيح حياتا مشوشة بحق یکل ما في الكلمة من معتى. 


الفقدان و الصدمات النفسية AV‏ 


.٣‏ اضطراب الهوية: كيف يؤثر الفقدان 
والصدمة في مبادئنا وفی تقدیرنا الذاتی 


کان جرانت متدوب مبيعات واعدا ومحبا لإطلاق أطواق النيران مع أصدقائه 
عندما لا يكون على الطريق. وفي مساء إحدى ليالي الشتاءء كان هو واثنان 
من أصدقائه في طريقهما إلى المطار بعد رحلة عمل طويلة عندما سهمت 
ظروف الثلج والجليد في فقدان سائقهما السيطرة على السيارة. وكان 
جرانت في المقعد الخلفي وقد أخذته غفوة عندما وقع هذا. 

حکی جرانت - وهو يزدرد لعابه بصعوية: "اندفعت مباشرة من الحاجب 
الزجاجي.» وسقطت في الطريقء وفقصدت وعيي. دقائق خلال واسترددت 
وعيي۔ وضتحت عيني فرآيت أحد زملائي مستاقيا مامي ميتا. حاولت أن 
آنهض طلم أستطع. نذظرت آدناي فوجدت نقسي مغطی بالدماء. ووجدت 
ساقي... وجدت ساقي مفقودة". كان هذا في أولى جلساتنا - ومن خلال 
ما ظهر على وجهه من مشاعر - فإن هذه الآحداث لم تكن مما يتحدث عنه 
جرانت غالبا. 

"والشيء الثاني الذي أتذكره هو المستشفى والجراحون. العديد والعديد 
اا ا ودد و جوا ت عاف و الت ف ا کا کے 
عالج الأطباء جراحاته الهائلةء ويد أوا معه طريةا طويلا من إعادة التأهيل 
البدني وبشكل مكثف. وحضر أيضا جلسات الإرشاد النفسي. وتدريجيا بدا 
جسم جرانت المهشم في الائتئامء ولكن عقله لم يكن على هذه الحال نفسها 
من الالتئاح. 

"لا أستطيع أن أخيرك كم من مرة وددت أثتي لو لقيت حتفي في تلك 
الليلة. فقد كان ذلك أيسر علىً. يريد الناس أن يزوروني» ولكني لا أستطيع 
تحمل فكرة أن أرى أحد!. بل ولا حتى رؤية نفسي آيضا. ست ستوات مضت 
وما زلت لا أستطيع أن آنظر إلى نفسي في المرآة. وعتدما أخطف نظرة إلى 
نفسي» فكل ما آراه هو إنسان غريب. فالإنسان الذي اعتدته مات فضي تلف 


الليلة. وهذا الإنسان الجديدء هذا الجسم الذي يزحف ليس آنا . 


A^‏ الفصل الثالث 


آلمتي قلبي من آجل جرانت. ليسس تماما يسبب الجروح الفظيعة التي 
عاتاها ولکن لآنه بعد ست ستوات مضت ما زأل يعأني مثل هذا الاضطراب 
النفسي. فالجرأح التفسية التي نجمت عن الفقد ان وا[تصدمة التي عاناهما 
ما زائلت غضة كما كانت. فلم تعد عظامه النفسية إلى مكانها !! ييح قط : 
والنتيجة هي آنه لم يتكيض مع واقع حياته الجديد. 

غالا فا هركن خا النقد ان والض دة واا دیا علي جاظا: 
والتي من المحتمل - بناء على حدة المصاتب التي واجهناها - أن تعيد 
تعريف هوياتتا تماما مثلما نقوم بسرد قصة حياتتا. فقيل الحادث» كان 
جرانت يعرف تفسه من خلال مهتته. وشخصيته غير المتحفظة, والأئعاب 
الرياضية. ولكن هذه الآركان الثلاثة لشخصيته هي الآن في خياب تاح ولا 
تلعب آي دور في حياته. فجرانت بحاجة ماسة لإعادة تعريف بهويتهء لكي 
يعاود الاتصال بخصائص شخصه وشخصيته اللذين دفنا تحت حزنه. حتى 
يستطيع أن يقرر عما يمكن أن تصبح عليه حياته. 

وتحدي إعادة التعريف بأئةستا وهوياتتا يتزامن مح العديد من خيرات 
الفقدان والصدمة". فلريما كتا نعرف أنفستا من خلال عملنا بيتما فقدنا 
عملناء أو رما كنا نعرف آنفستا من خلال رفقتتا بينما فقدنا رفيقتاء أو ربما 
كنا تعرف آأنفسنا من خلال قدرتتا الرياضية بينما فقدنا صحتناء أو ربما 
کتیا تسرف آنفستا من خلال آبوتا یتما تر آنآ خر أطقالتا بهجر الييت. 
وضي كل موفقف مسن هذه المواقف» نحن بحاجة إلى متسع من الوضت لإعادة 
اكتشاف شخصياتتاء لكي نبحث في داخلنا عن أشياء ذات معتى» ولكي نجد 
طرقا جديد ة نعبر بها عن خصائص آنفسنا التي تكمن في سبات عميق» وتم 
دفتها تحت ركام من العحزن. وعتد ما TE IE‏ 
لفراغ فظيع يّضخم من حجم ما فقدناهء ويمزق إحساستا الآأساسي بذاتتاء 
ويسير بنا على غير هدى في بحر لجي من الشك الداتي وكراهية الذأت. 


الفقد ان والصدمات النفسية ۸۹ 
۳ اضطراب المعتقد ات : لمادا بتحدى الفقد ان 
و الصدمة تصور اننا عن العالم؟ 
من أكثر الدوافع الإنسانية إلحاحا الحاجة إلى فهم تجاربنا فضي الحياة. وكل 
واحد متنا له طريقته الخاصة لفهم كيفية عمل العالم ( حتى لولم ننطق بهذا 
بيننا وبين أتفسنا صراحة) . ونحن نقوم بفلترة معظم خبراتتا من خلال هذه 
العدسة. فمعتقد اتنا وتصوراتنا عن العالم هي التي توجه أضعالنا وقراراتتاء 
وهما غالبا ما يوفران لنا الشعور يوجود حكمة وهدف. فأحد التأاس هد يرى 
ان کل شيء يقع في الحياة هو" مخطط له ٠‏ ويعتقد آجسه آنا نجتي ثمار 
ما ug‏ بيتما يعتقد ارو" آن کل ما يحدىت هولجكية . وآخرون 
بحتقدون آنه اپ حكمة مطلها وراء ما فح وبعضی متا ر ات العالم 
عادل على و حه العموح؛ بيتما يبقتنع آخرون ا [عکس هو الصسحيح. وبعضتا 
يعتقد أن الحياة يمكن التنيۇ بالكثير منها. بيتما يرفل آخرون ضي اعتقاد أن 
ومهما تكن معتقداتنا وتصوراتتا عن تلك الأشياءء فإن الفقدان 
و اأصدمة یمکن اا تعحدیا تور اتنا عن العالمء و کگیف عير > ویسییا 
لتا اضطرابا تفسيا اضاضيا تنتيجة لد لاي ویز يد كفاسحتا لفهم ما بحدث من 
صد متا الأولى؛ ویرسلنا في بحت یائس لندمج وفائعنا الجديدة في إطار من 
المعتقدات الأساسية التي لم تعد توفر لنا ذاك الأمن الذي وفرته لنا قديما. 
وضي الواقعء فإن مثل " أزمات الاعتقاد" هذه هي أمر شائع» فقد أصبحنا 
نواجه طوفانا من الأسئلة والشكوك» وغائيا ما نأخذ على عاتقنا اليحٿث عن 
أجوية. 
أن الحاجة الملحة لإيجاد معتى للاأشياء يمكن آن تجعلنا فى تفكير 
اجتراري دائم عن كيفية وقوع الأحداث. ولماذا وقعت بهذه الطريةة؛ وماذا 
كان بوسعنا أن تفعل لنحول بين وقوعها. وريما نقوم بتحليل كل واحد من آلاف 
آ لارا ت وال جات لیے لو ترك لكا ق خخاكت ا الخخاتق المواةة 
التي نواجهها الآن. وكطبيب نفساني كان يعمل في مدينة تيويورك خلال وبعد 


۹۰ الفصل التالث 


آحداث ۱١‏ سبتمبر ۲۰۰۱ء فقد استمعت الى كثير من هذه التاولات من 
مرضاي. "لو آنها كانت قد غادرت منذ دقائق قليلة فقط» وفقدت قطارهاء 
لما كانت قابعة خلف مكتبها عتدما اصطدمت الطائثرة بالميتى". "لولم يكن 
متوجه ا إلى بوسطن. لما كان على متن هذه الطائثرة » "لو أنتي لم أتوقت 
للتفحصء لما أصابني هذا الحطام". - تلك كلها نماذج للأفكار والتآملات 
التي يتشاطرها العديد من الناس في يوم عصيب وبعده. 

ونحن غالبا مأ نقضي شه ورا خاتضين في مثل هذه التساؤلات؛ حيث 
نبحث عن طرق تفهم بها الأحداث. وبينما يبدا بعضنا في فهم هذه الأحداث 
السريمة في غضون ستة آشهر من وفوعهاء فإن كثيرا آخرين يضقلون في 
ذلك حتى بعد ستوات؛ لذلك. كلما أسعفنا الوقت فضي إعادة بتاء آراتنا عن 
العالم بطريقة تتلاءم وخبراتتا مع الفقدان والصدمة. تضاءلت حدة وكثافة 
تآملاتنا سريعاء وتحسن التكيف النفسي لديناء وقلت فرص تعرض سلامتنا 
التقفسية للضرر ولأعراض اأضطراب ما بعد الصدمة. 


8 اضطراب العلاقات : 
لماذا نعاني لكي نتو اصل مع من بقي لنا؟ 

أتت ماكسين لعلاج نقسي للتعامل مع عيد ميلادها الوشيك. فمنذ عشر 
سنوات» وعدت زوجها كيرت بأنها سوف تحتقل بهذا الآمر المهم معه 
باستقلال الطائرة إلى إفريقياء والذهاب فضي رحلة سفاري. ولم تكن ماكسين 
قد غادرت البلاد من قبل» رغم نداءأت كيرت المتكررة لفعل ذلك طيلة 
ستين. وشرحت هذا الموقف قاتلة: " إنها كانت عشر ستوات في المستقيل. 

ولكنه لا يزال وعدا غير سهل. إنني أنوي الوفاء به". 
وبعد أشهر من بلوغها الأربعين. بدا ينتاب كيرت صدداع حاد متكرر. 
وأوضحت ماكسين قائلة: "إن الأطباء قاموا بقحصه مرة تلو آخرى. ولكنهم 
لم يستطيعوا تبين الأمر. ويعد ذلك قاموا بإجراء أشعة على المخء وأخيبرونا 


بآنه يعاني ورمًاء وأنهم سوف يحاولون إذالة كبر قدر ممكن منه» ولكن ايتداء 
أعطوه ثلاث ستوات على الأكثر. وكان يبكي بعضنا إلى بعض قيل النوم لعدة 
ليال. فقد كان كيرت خائفا من الجراحة. وكان يعرف أنه يحتمل وقوع أآشياء 
كثيرة على سبيل الخطاً. وقبل أن يدفعوه على العربة إلى غرفة العمليات. 
وعمدته بأآنه بمجرد تماثله للشفاء من العملية سوف نذهب إلى رحلة سقاري 
وأننا سوف نقوم برحلات سفر بقدر ما نستطيع آيا كان الوقت الذي تيقى 
لتا. فابتسم للمرة الأولى منذ أسابيع '. 

وتوقفت ماكسين لكي تمسح الدموع عن عينيها. وقالت: "ومات بعد 
ذلك بساعتين في الجراحة ". كانت يداها ترتعشان» والدموع تملا وجهها. 
تماسكت ماكسين واستمرت: "إنتي أفتقده ... كثيرا. إتني ما زلت أتحدث 
إليه كل يوم: عندما أعود إلى المتنزل بعد العمل» وعندما آستيقظ من النوم 
في الصباح. أعرف أن هذا يبدو ضريا من الجنونء ولكنني أحيانا قوم 
بإعداد عشائه المقضل مرة في الأسيوع. فهذا يهدىٌ من حالي» ويقلل من 
شعوري بالوحدة. إنني هنا لآن عيد ميلادي ااشمسين بعت سحة اهر وك 
أعمرف ماذا أفعل. جزء من شعوري يدفعتي إلى أن أحافظ على وعدي معه 
وأذهب إلى رحلة سفاري. ولكن فعل هذا بدون كيرت - أن ذهب بدونه - 
فهذا أمر لا أستطيع تحمله . 

لیس لدی ماكسين وكيرت أطفال» ولكن كانت لديهما حياة اجتماعية 
مزدهرة تدور أساسا حول عشقهما للتخييم والهواء الطلق. وبرغم ذلف- 
وقد مر على وفاة كيرت ستواأت - فقدت مأكسين التواصل مع معظم 
أصدقائها القدامىء وأقلعت تماما عن التخييم . وحتى عن المشي لمساضفات 
طويلة. وتتكون شيكتها الاجتماعية من آختها التي تعيش على الساحل الغفربيء 
والقليل من صديقات العمل المعتادات اللاتي تتتاول معهن العشاء كل بضعة 
أشهر. وعندما سألتها عما إذا كانت قد أعادت التفكير في الزواج مرة آخرىء 
رفضت الفكرة على الفور وآوضحت أن فعل هذا يشعرها كأنها تخون كيرت. 


۹۲ الفصسل الخالث 


تكون استجابة المديد منا للفقد ان الحاد هي الانسحاب إلى داخل ذواتتاء 
وتنتابتا الهواجس عن الشخص الذي مأت» ونتحدت إلى هذا الشخص في 
رءوستاء ونتخيل أفكاره وردود أفعاله آو أفعالها نحو تجاربنا في الحياة. 
ومع ذئك» فعادة ما تكون هذه المراخل آمورا مؤقتة. فضي الوقت الذي نيداً 
فيه تركف الشخصن الذي فقدناه ونتابع السيرء سواء بإعادة الانخراط مع 
الأشخاص والأتشطة التي تملا حياتا في السابقء أو بإيجاد أأشخاص أو 
تجارب جديدة نستتمر تجوها عواطفنا وطافتتا. ولكن بعضنا يصبح عالقاء 
فيحافظ على إعادة مشأاهد للشخص الذي فقده»ء ونتمسك بما يذ كرنا بهذا 
الشخص.ء» ونواصل استغلال موارد عواطفنا في الأموات بدلا من الآحياء. 

والنموذج الآخر, هو شون الشاب الذي عملت معه فضي صيف وخريف 
عام 4٠٠١١‏ فقد ابن عمه الأول وأفضل أصدقاثهء الذي كان يعمل كرجل 
إطفاء ومات عتد ما اتهار البرج الشمالي. ففي الأشهر التاليةء انتابت شون 
الهواجس عن اليرجين أنفسهما. وكان يقضي كامل وقت طراغه في ساعات 
من المشاهدة للافلام الوتائةية وافلاح عن انشاثهاء وخر اءة کل ما يمت إلى 
تاريخها بصلة. واليحث في مختلف جوانب الصيانة والعمل للمينى. وهي 
غضون ذلك» كان قد آلهي عن عاتلته الكبيرة» فكان يرفض الحضور إلى 
احتماعات العائلة؛ ویتحاشی عموما کل شخص یشارکه حزنه وطفقد انه آکثر 
فاآکثر. 

بينما تكون آليات التكيف معقولة في أعقاب الأحد اث المأسويةء فإنها إذا 
طالت أكثر من المطلوب» فتحن نخاطر بالتعلق في الماضي - كما ضعل كل من 
شون وما كسين. وفي العديد من الحالات» فإن مثل هذه العادات تمثل انهيارا 
في عملية الحزن لدينا. فبدلا من إعادة تصحيح وضعية عظاعمتا المهشمةء 
وتضميد الجراح» وإحصادة تعريف آنفستا وحياتتا من جديد. فإننا نستغرق 
في نهاية المطاف - على غير هدى - في ذ كريات تتعلق آكثر بأشياء لم تعد 
موجودة على حساب ما يفترض أن يقعل. وعند ترکھا بلا علاج» فان مثل هذه 
الآنماط يمكن لها أن تتوأجد لعدة ستوات وحتى لعقود - فتظل حياتنا معلقة 
نهد د سا فمل الخد ان و الضصدمة 


الخقدان و الصدمات النقسية 4۳ 
كيف نعالج الجروح النقسىة الناجمة 
عن الفقدان و الصدمة؟ 


يمكن للفقد ان والصدمة آن يزيدا من تحطيم قطع حياتناء وينهشا علاهاتناء 
ويخر با هويتتا بالكامل. ولكي نعيد القطع إلى بعضها - لتعيد بتاء عظامنا 
المهشمة - فتحن بحاجة ابتداء إلى أن نتعافى من الاضطراب النقسي الذي 
يسيطر على مشاعرنا إبان حادثة الفقدان والصدمة. وفي حين أن علا جات 
هذ! الفصل يمكن أن تفيد» فإنه يتصح باستشارة إخصائشي صحة نفسية 
مدرب فضي الحالات التالية: لو كانتت الحادتة التي عانيتها حادة جدا- آي 
قد مر علیها سنوات وما زلت لم تتعاف متها - أو إذا ما كنت تعاني أعراض 
تشويش ما بعد الصدمة التفسيةء مثل التذكر اللاإرادي لذكريات الماضي» 
والكوابيسء وتخدير أو هياج في الانفعالات. هيا بنا نفتح خزانة أدويتةا 
النفسيةء وتعرض ما لديتا من خيارات للعلاج. 


الإرشادات العامة للعلاج 


يتسبب عن خبرة الققدان والصدمة النفسية أربعة جروح نفسية؛ فهي تسيب 
الألم النفسي العارمء وهي تقال من إحساسنا الأساسي بالهوية ويالآدوار 
التي نلعيها في الحياةء وهي تعمل على زعزعة أنظمة اعتقادنا وفهمنا للعالم» 
وهي تتحدى قدراتتا على استمرار حضورنا (الذهتي) واندماجنا في آفضل 
علاقاتا۔ 

وعلاجات هذا القسم يتم تقديمها في ترتثيب يعكس بشدة تتايح 
التكيف وألتعاقي التفسي الذي تخضع له ضي رحلة التعافي من الفقدان 
والصدمة. فالعلاج أ (تسكين الألم التفسي) يقترح إرشادات لكيفية إدارة 
الآلم النفسي ويناقش المغالطات الشائعة التي يمكن أن تؤخر شقاءنا. 
والعلاج ب (استعادة الجوانب المفقودة من "النفس') يركز على إعادة 
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الاتصال مع جوانب الحياة التي ربما قد تم نسياتها وإعادة تأسيس الإحساس 
بالهويةء ويتصح بالخضوع له حتى تعود إلى حالتنا الطبيعية داخل البيت آو 
العمل أو المدرسة. والعلاج ج (إيجاد حكمة من وراء الأحداث المآسوية) 
يركز على فهم الأحداث والتحرك عن كقب لاكتشاف المعتى آو حتى الحكمة 
من الأحداث. وهذا العلاج يتصح بالخضوع له أولا ثم يتم تكميله فقط بعد 
مرور وقت كاف على آلمنا التنفسي الأول حتى يهد أ ونشعر بأن لدينا ما يكفي 
من القوة التفضية لفعل ذف 

ومع ذلك اذا ما استشعرت أن إكمال تدريبات وعلا جات هذا القفصل 
يزيد من ألمك» فمن فضلك راجع القسم الذي في نهاية الفصل حيث يناقش 
الوقت الذي يجب أن تسعى فيه لاستشارة إخصائي صحة نقسية. 


العلاج آ: تسكين آلمك النفسي هو طريقك 


من خلال العمل في مستشفى نيويورك في أثناء وبعد آحداٿث ١١‏ سيتمير 
٠٠١‏ . وجدت أن غلب مرضاي - وكذلك الكثير من إخصاتيي الصحة 
العقلية - قد تأثروا شخصيا بالآحدات المأساوية بطريةة ما. آحد مرضاي 
لقي حتفه عندما اصطدمت الطاك رة بالبرج الجتوبي» وبعضهم كاتوا من 
الجرحى جراء تلك الهجمات. وآخرون کانت بیوتهم قد دمرت عندما انهارت 
المياني» ويعضهم فقدوا آصدقاءهم او آفراد أسرهم. وهي حين أن العديد 
من مرضاي قضوا عد ة أسابيع في متاقشات المعائجة عن الفقدان والصدمة 
التي عانوهاء فإن آخرين من الذين تأثرو! كثيرا بالهجمات اختاروا عدم 
متاقفشة خيراتهم في أختاء العلاج بالكلية. فقد صرح آحد الشياب الذين 
جُرحوا جراء سقوط الأنقاض بأته يفضل عدم تذكر أي شيء مما حدٿ له 
في هذا اليوم مرة آخرى. 

وبرغم أن العديد منا يعتقد آنه من الضروري أن نتحدت عن الأحداث 
المأساوية بعد وقوعها لكي نقلل من خطر مضاعفاتها النفسيةء فإن هذه 
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الحائة ليست كذلك. وهي الحقيقةء هتاك موجة من الأبحاث الحديثة أظهرت 
أن الكثير من الأفكار القليلة عن التعامل مع الفقدان والصدمة' - والنظريات 
المعروفة مثل المراحل الخمس للحزن (الإتكار. الغضب» المفاوضة. اليأس. 
التقبل) والحكم المشهورة مثل آهمية التعبير عن مشاعرنا ومدى خطورة 
كتمها - كل ذلك امور غير صحيحة إلى حد كبير. 

فعلى سبيل المخال. هناك تقنية تسمى الاستجواب ساعة التوتر عن 
الأحداتث الخطيرة تستخدمها وكالة أدارة الطوارئ الفيدرألية والعسكرية. 
هذه التقتية تتطلب آشخاصا من الذين عانوا آحداثا صادمة كي تناقشهم 
بتفصيل كبير في آقرب وقت ممكن بعد الأحد اثء تحت افتراض أن التعبير 
عما حدٿ وما یشعرون نحوه ينيغي آن يقلل من حدوث ضغط اضطراب ما 
بعد الصدمة. وعلى العكس من ذلك» فإننا الآن نعرف كثيرا عن كيفية تكون 
الذكريات ( بما فيها الذكريات الصادمة) ضي أدمغتنا. وعلى وجه الخصوص»› 
فان مجرد الحديث لاستدعاء حدث معين» يغير من ذاكرطا الفعلية له بطرق 
بسيطة". فعتدما نتذ كر الخيبرات الصادمة بينما لا تزأل تغمرنا العاطفة 
الشديدةء فتحن تقوم بغير قصد بتدعيم الصلة بين الذاكرة ويين ردود 
فعلان ا النفسية الحادة تجاهها. وبذلك فإننا من المرجح أن نجعل الذاكرة 
تمضي قد ما في استدعاء المشاعر بشكل مكثف. ونتيجة لذلك. فنحن نظل 
فضي خطر الحصول على ومضات حية من ذ كريات الماضيء» وجعل الذكريات 
الصادمة نفسها أكثر مركزية وتأثيرا نقسيا وعاطفيا مما ستكون عليه لو كان 
الأمر على خلاف ذلكف. 

ويرغم ذلك. فإن هذا لا يعني آن نقول إتنا ينيغي آن تقمع مثل هذه 
الذكريات أو يتبغي أن ترفض متاقشتها. بل في الحقيقةء إن معظم الخيراء 
عاليا تون أت لا تخد رة هة امل مخ خالات ماي 
الفقد ان والصدمة". فأفضل شيء يمكن لكل واحد منا أن يفعله هو أن يتعامل 
مع مثل هذه الخبرات على أنها بالضيط كأنها هي ميولناء وشخصيتتاء 
ورؤيتتنا للعمالم التي تملى علينا. وإذ! ما شعرنا بالحاجة إلى الحديث. فإنه 
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ينبغي أن نتكلم. وإذا لم نشعر بالحاجة إلى أن نتشاركى أفكارنا ومشاعرتا 
مع الآخرين» فيتبغي آلا ندهع أنقسنا إلى فمل ذلك. على سبيل المثال. شعور 
مريضسي الذي أصبب مسن الأنقاض الساقطة فضي ١١‏ سیتمیر برفض شدیيد 
للتفكير في الأحداث - فكان اختياره بعدم مناقشتها هو السلوك الصحيح 
لحالته. وضي الواقع. هناك أدلة تشير إلى أن أولئك الذين يجدون إلحاحا أقل 
لمتافشة التجاأرب المؤلمة قد يستفيدون من ميولهم الطبيعية لكي يتجنيوا 
الحديث عن أفكارهم ومشاعرهم۔ 

بدات احدى الدراسات عبر اللإإنترنت متابعة أكثر من الف شخص في 
آغسطسس ۲۰۰۱ - يسبب ما حدث". ومنذ وقوع مأساة سبتمير ۲۰۰١‏ أدرلف 
الباحشون آنه أصيح لديهم تجمسع ضخم من الموضوعات تحت تصرفهم . 
فقرروا أن يعطوا المشاركين ضي الدراسة خيار نشر مشاعرهم وأفكارهم عن 
الأحداث على موقع الدراسة حال رغيتهم في ذلك. فكان اختيار خلاثة أرياع 
المشاركين آن ينشروا مشاعرهم وأفكارهم»ء وربعهم لم يوافقوا. واستمر 
الباحتون في متابعة المشاركين طيلة ستتين واستطاعوا فحص عافيتهم 
العاطفية مح الوقت. وبخصوص الأشخاص القرييين من مكان الأحداٿث - 
وهم الذين اختاروا عدم تشر مشاعرهم - فقد بقيت لديهم أعراض قليلة 
لأاضطراب ما يبحد الصدمات الشديدة لمدة ستتين أكثر من الأشخاص الذين 
نشروا أفكارهم ومشاعرهم عبر الإنترنت. والأكثر من ذلك» أن الأشخاص 
الذين كتيوا أكثر ( آي أطول مدة ممكنة من التنشر) . كانوا أقل تعرضا للخوف 
في أثعامين التائيين. 

وعلى كل حالء فإن هذه النتاشج تشير إلى أنتا يتبغي تجتب مناقشة 
مشاعرتا حالة استشعرنا ذلك. وأن أفضل إجراء لتا في أعقاب الأحداث 
المأساوية هو أن نفعل ما تمليه علينا مشاعرنا بالضيبط. فعلى الذين يشعرون 
بالحاجة إلى مشاركة الآخرين أفكارهم ومشاعرهم أن يقوموا بذلك» وعلى 
الذين يشعرون بالحاجة إلى أن يتأوا بآنقسهم عن مش هذه المناقشات آن 
يتجنيوها قدر المستطاع۔ 
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إن ميولنا الطبيعية يمكن آن تكون مستحسنة. ولكتها يمكن أن تمثل تحديا 
فضي بعض الأوقات. فقد يكون من الصعب على الذين يفضلون منا مناقشة 
مشاعرهم وخبراتهم أن يقوموا بذلك. لو كانوا يقتقرون إلى موارد للدعم 
الاجتماعسي» ضي حين أن الذين يفضلون عدم مناقشة مشاعرهم يجدون 
الصعوية نفسها إذا وجدو! أنقسهم محاصرين بما يذكرهم دائما بما حدث. 
فد کان من الم ل خا اغى لذن تا ئروا اة ات ١١‏ تهر ان 
يتجنبوا التفكير في خبراتهم. حيث كان يوجد ما يذكرهم بالمأساة في كل 
مكان. فلعدة شهور لم يستطع آحد أن يخطو خطوة في شوارع مانهاتن دون 
أن يرى آثرا للهجمات: المباني المهدمة.ء والغبارء ورائحة حرق المواد. وصور 
لآحبائهم المفقودين التي تم تعليقها على كل حاثط وموقف للحافلات وعلى 
شارات الشوارع» هذا جنيا إلى جتب مع التداأءات المؤلمة لالحصول على 
معلومات حول مکان وجودهم. 

وقد تحاشیى مريضي كل هذه المقكرات بقدر المستطاع» من خلال دس 
رآسه في مجلة حالة كونه في مترو الأآنفاقء والابتعاد عن المحادخات الباردة 
حالة كونه في العمل»ء ومن خلال تنبيه أصدقاثه وأفراد أسرته بعدم متاقشة 
الموضوع في حضرته. وفي الواقع إته من الأفضل غالبا أن نتبه من حولنا 
إذا كنا نرخب في مناقشة أحداث مأساوية آو تجنب مثل هذه المحادثات لكي 
يعرفوا أفضل الطرق ليسلكوها معنا عند تواجدتا معهم. 

وبالنسية لأولئك الذين لديهم ميول مشاركة الآخرين لأفكارهم 
ومشاعرهم» فإن قعل ذلك يمكن أن يساعدنا على التوصل إلى توافق مع 
حقائق خبرتنا في الفقدان والصدمة. والعديد من الطقوس المتعلقة 
بالحزن - في الواقع - تؤدي الوظيفة نفسها تماما فضي العقول. فعلى سبيل 
المشالء احتفالات الأيرلنديين تشتمل على تجميع الأصدقاء والآسرة لتوفير 
منفذ للثكلى لكي يعبروا عن مشاعرهم وأفكارهم وذ كرياتهم بينما يكون 
حولهم مصادر للدعم الاجتماعي وائعاطفي (ناهيك عن ولام الطعام). 
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وعتندما نفتقد مصادر الدعم الاجتماعي أو حال تقفضيلةتا لذلكف. فإنه 
يمكن أيضا أن نكتب عن خيراتنا أو نكتب رسائل إلى الأشخاص الذين 
فقدناهم. فالتعبير عن الأفكار والمشاعر التي لم نستطع أن نفصح عنها 
للأشخاص قبل وفاتهم يمكن آن يمنحنا الراحة النفسية ويوفر لنا إجراء 
للتخلص من هذه الخيرات. 

ويصرف النظر عما تختاره من أسلوبب لتسكين ألمنا النفسي في أعقاب 
الفقدان والصدمة.ء يظل الوقت هو أكثر أنواع العلاج فاعلية. 


ملخص العلاج: تسكين آلمك النفسي هو طريقك 
احرصن عل ألتواصل مح الآخرين قان الأمور التي تقطلها فيما 
يخص مناققة مشاعرة وخبراتك مع الأشخاص المحيطين بك . 


الفاعلية: فعال في التعامل والحد من الألم النفسي. 


العلاج ب: استعادة الجواتب المفقودة 
Mm ۴ ۳‏ : 


عند ما فقدت ماكسين زوجها الحبيب كيرت بسيب سرطان في المخء فقدت 
عة راء آساسنة من خا کا فت ا غتافے حاكها موت كرك كا 
عما كانت عليه في آقاء حياته. فقد كانت هي وكيرت نقيطين للغاية. 
وكانا يتمتعان بوسط اجتماعي مزدهر» ورحلات التخييم وائسير الطويل. 
وأمسي ات قضياها مح أصدقاء طيبين تفضوق الحصر. ولكن ماكسين توقفت 
عن المشاركة فى مثل هذه الآحدابت كلها بعد وفاة كيرت فكانت النتيجة 


نها فقدت التواصل مع أصدقائها ومع الآنشطة التي كانت جزءا لا يتجزآً 
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من حياتها. العديد منا يميل الى تجنب الأشخاص أو الأماكن أو الأنشطة 
التي تتملق بالشخص الذي فقدناه أو بالأحد اث الصادمة التي تمرضنا لها 
فضي الأسابيع أو الشهور الآولى إبان تلل الآحداث. ولكن مواصلة مثل هذا 
التجنسب لفترات ممتدة من الوقت تمتثل معضلة !دا ما اشتمل ذلك على قطع 
مجالات مهمة في حياتا. ف ماكسين فقدت الاتصال مع العديد من تجاربها 
وعلاقاتها التي تمرف بهاء وبالتالي فقدت التواصل مع أجزاء مهمة في 
حياتها. فهجرها لكثير من الأدوار والوظائف ذات المعتى غير من إحساسها 
الأساسی بهويتهاء وما تم فقده من هذه الأشياء لم تستيدل به أشياء آخرى. 
فلم تجد اهتمامات آو رغيات جديد ة لتملاً عليها حياتهاء ولم تتخذ إلا عددا 
قليلا من الأصدقاء الجدد. وما ذال الفراغ الذي تسبب عن موت زوجها كييرا 
كما كان عليه في السابق منذ عشر ستوات. 

كانت ماكسين في أشد الحاجة لكي تملا تلك الفجوات سواء من خلال 
العودة الى أنشطتها أو علاقاتها السايقة أو من خلال إيجاد أنشطة جديدة. 
والعديد منا يواجه ظروفا ممائلة. ونشق طريق حياتا ونحن نشعر بالفراغ 
وعدم الاكتمال حتى بعد ستوات من التععارب الماساوية التي تحدتنا. 
تدريب على استعادة الجوانب التي افتقدتها من نفسك'" 
سوف يساعدلك التدريب الكتابي التالي على تحديد جوانب نفسك التي ربما 
فقدتها من خلال إيجاد طرق جديدة للتعبير عن تلك الأجزاء المفتقدة من 
هويتك. وتساعدك علی تحدید سیل جدیدة لاستعادة آدوار ذات معنتی ريما 
تكکون قد هجرتها. وقد أدرجت في التدریب ردود ماکسین على کل واحد من 
الأسثلة لأغراض توضيحية. 

تحدتير: إذا كانت الأحدات ما زالست قريية والآلم التفسي ما ذال 

مر 

شديداء فلا تجير تقسك على إتمام هذا التدريب إذا لم تكن مستعدا نفسيا 
لفعل ذلك . 


1» «» 
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قم بسرد صفاتك . وخصاتصلك » وقدراتك التي تثمنها - أو يثمنها 
الآخرون - في تفسك قبل وقوع الأحدات (استهدف ما لا يقل عن 

تضمنت فاأئمة ماكسين ما يلي: مخلصة.ء عاطفية» مغامرةء 
فضوليةء د كية. قائثد ة» محية للهواء الطلقء خبيرة بالتخييم»ء راوية 
لقصص نادرة» عطوف. تفكر في الآخرين. داعمةء متحمسةء محية 
مهتمة ومتواصلة مع الأخرين. 


أي من الصفات آعلاه تشعر بعدم وجوده في حياتكف اليوحم آو تمیل الى 


آن تكون قليلة اليوم أكثر مما كانت عليه فضي السابق؟ 

أشارت ماكسين إلى ما يلي: مغامرة. قائد ة. محية للهواء الطلق. 
خبيرة بالتخييم» متحمسة؛ TE‏ محيةء ومهتمة› راوية 
لقصص تادرة. (لاحظ أن قائمة ماكسين تتشابك حول جانبین کان 
وجودهما آساسيا في حياتها قيل موت زوجهاء وهما: حب التخييم› 
والهواء الطلق. وارتباطها الوثيق بمجتمع من الأصدهاء الذين 
يشاركونه هذا الشغف ) . 


أكتب عن كل صفة فضي قائمتك فقرة قصيرة تصف فيها سيب شعوراف 
بانقطأعك عن هذه الصفة محل السؤال» أو سبب ضمور هذه الصفة 
عما کانت عليه سایقا۔ 

فمثلاء كتبت ماكسين ما يلي عن سبب شعورها التادر يأنها 
محية ال رة : "لم اف گی وها ان أكون اضر ة ود5 قذاتها 
ما كانت المغأمرة - بالنتسبة لي - مشاركة خيرات جديدة مع كيرت. 
ضما كان يجعل المغامرة مثيرة هو آنني وكيرت نكون معًّا؛ فالقيام بها 
بدونه لا يبدو ذا قيمةء بل إنه حتى يبدو داعيا إلى الحزن'. 


7? 


الفقدان والصدمات النقسية ۱۰۱ 


.٤‏ وعن كل صفة في قائمتك. اكتب فقرة قصيرة تصف فيها الأشخاص 
أو الأنشطة أو القتوات التي من المحتمل أن تمكنك من مواصلة 
التعيير عن هذه الصفة بطريقة أساسية أكثر مما أنت عليه الآن. 

وقد عارضتقتي ماكسين عندما طليت منها القيام بذلك؛ فهي 
بيساطة لا تستطيع أن تتفهم كيف آنها من المحتمل أن تعير عن روحها 
المغاضرة دون و جود كيرت هناك قار كها اتر بة. فقانت+ آنت 
تعتقد أنني يتيغي علي آن أعيد الاتصال بروحي المغامرة بالذهاب 
إلى ربحلة سفاريء» آليس كذلك؟ » وأضافت بسرهة: 'ولكتني لا 
أستطيعء لا أستطيع بالفعل '. 

فأ جيتهائلا :"في الواقم ليس ‌هذاما كنت أفكرضيه بالمرة. أناأعتقد 
في التحرك بخطوات صغيرة. ور.حلة سقفاري هي خطوة صغيرة شاقة. 
وما جذب انتباهي يالفعل بخصوص قوائمكف هو تصريحك بأن 
مغامراتك کانت عبارة عن خیرات تتشارکینها مع کیرت. ولکن لم 
یکن كيربت وحده فطقط. لقد كان كل منكما جزءا من مجموعة كبيرة 
من الأشخاص الذين يشاطرونكم الاهتمامات والآهواء نقسها - وقد 
يكونون الأشخاص أنفسهم الذين ريما ما زلت تشاركينهم المغامرات› 
کے ولو کاتوا عدا کا وھا ما کت أفكر ضهة , و فقت ما کین 
بشكل ملحوظ عندما أضفت: "أي واحد من أصدقائك /صديقاتكف 
القد امى في التخييم يمكن أن يكون الشخص الذي تتخيلين تفسك 
ذاهبة معه/معها في رحلة سير قصيرة؟" إنها كانت مقتتعة تماما 
بآنني أدضعها للذهاب في رحلة سفاريء لقد كانت تريد بكل سرور 
أن تتاقش مسألة الخروج فضي رحلة سير قصيرة مع أحد/إحدى 
صدیقاتها/ صد قاگها القد امی. 

وكتموذج آخرء كان جرانت ريأاضيا ماهرا ومحبا لكرة السلة 
قبل فقد كل من ساقيه في حادث السيارة. وقد نبهته إلى آن كرة 


ملخص العلاج: استعادة الجواتب المفقودة من 'نفسك 


الفصل التالت 


السلة كانت مشتهرة للغاية بأنها لعية يمكن ممارستها على الكرسي 
التي يمكن آن يلتحق بها. 


فم بترتيب الصفات ابتداء من السؤال السابق طبها لقابليتها للتتفين 
والتحكم فيها عاطقیا. 


ضع لنقسك هدها تعمل عليه من القائمة بأقضل ما يمكنك . ويكون 
آكتر توفير! للراحة لك عند تتفيذه (مع الأخذ بعين الاعتبار أنه من 
الراجح أن اتخاد أي إجراء نحو أية صفة يمكن أن يسبب بعضا من 
عدم الرأحة التفسية في بادئ الآمر). ومن خلال العمل على الصقات 
التي على قائمتك. سوف تيدأ إعادة الاتصال بالجوانب ذات المعنى 
والقيمة من نفسك» وشخصيتك . وبالقيام بدلك. فإنك تتقدم إلى 
الأماح. 


fF 


الجرعة: قم بممارسة هذا العلاج مياشرة بعد عودتك إلى وظيفتكف 


الطبيعية (متلاء كأن تعود إلى البيت» أو إلى العملء أو إلى المدرسة)۔ 


ااغاعالية: فعال فضي استعأادة الجواضب اأمهمة لهوية الشخصس ‏ واعأادة 


العلاقات المعطلة. 


المزايا الثانوية: الحد من الألم النفسي. 


العلاج ج: فهم الحكمة من وراء المأآساة 
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الققد ان والصدمات النقسية ۳ 


التعامل مع مثل هذه الخيرات بقاعليةء ولقد آكدت هذه الافتراضات آلاف 
الدراسات. فالمثور على معنى كان عاملا حاسما في التعافي من كل أنواع 
الفقدان والصدمة التي تمت دراستها ' - ابتداء من الذين يعانون إصابات 
ف العمود الفقري إلى الآباء الذين فقدوا أطفالهم الصغار» ومن ضحايا 
العنفض وسوء المعاملة إئى فدامى المحاربين على جيهات القتال في الحروب. 
فنحن تحتساح - لكي نتعافضى من خبراتة ا المأساوية - إلى إعادة تجميح 
عظامتا بشكل صحيح» وإلى إعادة ت ركيب قطح حياتتا مع بعضها بطرق يمكن 
آن تضفي على الأحداث معنى ومغزى. وذلك من خلال غزل خبراتنا ضي 
النسيج الأكير من قصص حياتتا. 

ولكن السؤال الذي يطرح نفسه على العديد منا هو كيف نفعل ذلك 
فلربما ندرك أن الناس ذوي الخيرات المتشابهة يصلون إلى نتائج من هذا 
القيبيل: ق تقبلت أت ما حدٿث هو أارادة الله ء أو اف کت آنتي أستطيع 
ما عة ا رن الین ادا م رات هاا :ار قو کے ما 
یسیب کل ما حدت لی وقد أآحدث لى تغييرات هاثلة » ولکن هذا لا يُخبرتا 
كيف توصل هؤلاء الأشخاص إلى هذه الرؤى العميقة أو كيف يمكتتا التوصل 
الى مثل ما توصلوا إليه. 

إن العلماء الذينن بحثوا في كيفية اكتشاف الناس لحكمة"'"' من وراء 
الفشدان والصدمة أدركوا أن هذه العملية تشتمل على مرحلتين فائزتين: 
تحقيق المعنى» ثم اكتشاف النعصسم. ويشير تحقيق المعتنى إلى قدرتنا على 
دمج الأحداث في الإطار القائم لافتراضاتا ومعتقداتتا عن ا وبٽا 
مکنا فھمها على وجه معقول. فعادة ما نستطيع آن نيدأ في د تحقيق المعتى 
للأحداث المأساوية في غضون ستة آشهر بعد تعرضنا لها ( أن إتمام 
عملية تحقيق المعنى يمكن آحيانا أن يستغرق شهورا عدة وحتی ستوات) . 
وساعة أن نتوصل إلى هذاء فمن الراجح آن نشعر بالتعافي بدنيا ونفسيا. 

ويشير اكتشاف النعم إلى قد رتا على التنضال بكل ما بوسعنا رغم كل ما 
تحتويه الآحداتث من مآس. فربما نكسب المزيد من التقدير للحياة وقوانا 


وصمودناء وربما قمتا باعادة ترتیب تيب أولوياتةا وتحدید هدف جدید» ولریما 
TG‏ کے اماما هة لو اقا الجدی :ویون 
اكتشاف النعم ( خلال المحن) في المراحل الآخيرة من استرداد عاضفيتنا؛ 
حيث إن هذا أمر لا يستطيعه الكثير متاء أو أمر ينيغي فعله بينما لا نزال في 
قيضة الأآلم النفسي. وعلى هذا يمكن القول بأنه عتدما يمر الوقت الكافي. 
فإن الأشخاص الذين يمكتهم أكتشاف المنح فيما تفر وا له من قد ان أو 
صدمة يميلون إلى أظهار قدر ر كيير من الراحة النفسية والعاطفية أكثر من 
ألذين لاأ يستطيعون دلت . 


كيقية التوصل إلى معنى للآحدات المآساوية 


من الطرق الأكثر شيوعا التي بها يستمد التأس معنى من الأحداث المأساوية 
هي اتخاذ إجراء بطرق ترتبط ميأاشرة بخيرة الفقدان أو الصدمة التي 
عانوها. فقد یید أ أفراد أسرة شخص قد مات بسبب مرص تادر بيناء مؤسسة 
لزيادة الوعي بهذا المرض الذي قنص أحد آحباتهم. وقد يقرر أحد الناجين 
من اعتداء جسدي أو نفسي تعلم الخطابة ويقوم بتتقيف الآخرين عن كيفية 
تجنب مثل هذه التجارب أو كيفية التعامل معها عند وقوعها. وغاليا ما يتطوع 
المحاريون القدامى الذين فقدوا أحد أطرافهم فضي الحرب لمساعدة الجتود 
الذين جُرحوا مؤخرا لكي يتكيفوا مع إصاياتهم» ولدعمهم خلال مشوارهم 
الطويل في إعادة التآهيل. وانتخرط العديد من الأشخاص الذين فقدوا 
آحياءهم فضي أحدا بٿ ١١‏ سبتميسر ٠٠٠١١‏ في تصميم مواقع للتنصب التذكارية 
في نيويورف. وواشتطن العاصمةء وبتسلفانيا. وبالطيع ليس كل خيرة فقدان 
تتيح تنا مثل تللف الخيأرات. وليس كل الخيارات متاسبة لجميع الناس. 
سوف تساعدتا التدرييات التالية على تحديد سيل جديدة للتفكير 
يمكن أن تجعل قدراتا على الاستكشاف الفردي أكثشر إبداعا. اثقان منهما 
سيعملان على تسهيل تحةيق المعتى. الأول يتيغي إتمامه بمجرد أن نبد ا ضي 
التماقي من الاعتداء الأول ! للآلم التفسي. والثاني يتيغي تطبيقه بعده بفترة 


الفقدان و الحسدمات النفسية ٥‏ 


قليلةء عند ما نكون قادرين عاطفيًا على التقكير - الذي ربما يكون مؤلما - في 
سيناريوهات "ماذا لو . والتدريب الثالث يسهل من مسألة اكتشاف التعمء 
ويتنصح بتطبيقه مجرد أن نستشمر أذنا أكثر عافية بشكل كييرء وأقوياء من 
حيث العاطفة. وإذ! آلملف كتير أي من التدريبات التاليةء فمن فضلك راجع 
القسم ألذي فضي نهاية الفصل حيث يتافش متى تسعى لاستشارة إخصاثي 
صحة تقسسية. 
تفهم الأحداث المأآساوية بالىسؤال عن 
السببء وليس عن الكيفية 


غالبا ما نكافح لكي نتقبل الحقيقة الأساسية عند وقوعها أول مرةء ونتساءل 
في د اخلنا ب كيف وقعت هته الأحداث مرة بعد مرة. فعلى سبيل المثالء كانت 
مأاکسین کثیرا ما تستعيد ذ كريات آخر محادثة لها مع كيرت. والطبيعي عتد 
حدوث ذلك - أي عتد إلحاح هذه التأملات - فهي تكون غير مثمرةء وتخدم 
فقط آلمنا العأطفي. فتكرار سؤال كيف حدثت الأمور وإعادة المشاهد نفسها 
لا تضيف تأملات جديد ة ولا تساعد نا على تفهم الحكمة من وراء الأحداث. 
ولكن استبدال جانب مهم من هذه الأفكار الاجتراأرية يمكن آن يجعل من 
الآحداث أكثر ملاءمة لتحقيق رؤى جديدة وتعزيز تحقيق المعتى. 

وتحد ید ا فقد كکشفت بعض الدراسات عن أن سؤالنا لأتفستالماذ/ وقعت 
هذه الأحد اث" في مقابل كيف وقعت لهو أمر كاف لإحداث اختلاف نوعي 
وهي عملية تفكير ية مثمرة. وكما هو صعب أن تجيب عن مثل هذه الأسئلة - 
باستیسد ال سؤال لماذا ب كيف - فتحن نعمل على التوسيع من مجال تفكيرنا 
وروابطنا ونحن مرغمون على أن نأخذ في الاعتبار الآثار الوجودية والروحية 
والفلسفية الكيبرى للاأّحداث. ومتل تلك العملیسات الكيرى للتقكير سوف 
تساعد نا على الأرجح في العثور على معنى فضي الآحد اث في الوقت المتاسب. 
والتوصل إلى إجراء كبير للسلام الداخلي كنتيجة لذلك. 


۱۰٦‏ القصل الثالت 


بعد عشر سنوات تقرييا من فقد انها زوجهاء لم تسأآل ماكسين نقسها 
هته الأسئلة الكبيرة بدا متثل لماذا مات كيرت. وإذا ما كانت تستطيع آن 
تستخلص معتى أو هدفا من جراء فقدانه. وفضي الواقع. بدت ذكرياتها 
مشوشة وغير مستقرة عتدما وجهت إليها هذه الأسثلة أول مرة. ورغم 
ذللك» فبمجرد آنها استطاعت أن تيدأ في التقكير فضي السڙال - لماذا مات 
كيرت - فقد اكتشفت أنها قضت وقتا قليلا جدا فضي إعادة الأحداث المتعلقة 
بالآسابيسع والآأشهر الأخيرة قبل موته. وبالنسبة لماكسينء فإن سؤالها عن 
سيب فتحها الباب لعمليات تقكير جديدة ومجدية سأعدها على أن تمضي 


قد ما فى حد ادها بعد توقفه عدة ستوات. 


تفهم الآحدات الماآساو ية بالىسۋال: 
ماذا کان یمکن آن یبحدق؛؟ 


توجد خاصية أخرى للأفضكار القهرية التي نمر بها في المراحل الأولى من 
الفقدان أو الصدمةء وهي أنها غالبا ما تتميز بتخيل نتاثج بديلة. فتتقكر في 
أستلة مثل: ""ماذ ا لو أن الشخص الذي توفي في الحادث كان قد سلكف طريةا 
آخر أو "ماذا لو تم اكتشاف السرطان مبكرا؟ أو "ماذا لو كان الذي اعتدى 
علينا قد اختار ضحية أخرى؟ '» وبعض منا ريما يشعر بأن مواصاة أفكار 
"ماذا كان يمكن أن يحدث" يمكن أن تجعاتا أن نركز فقط على عشواكية 
الأحداث» وبالتالي يصعب عليتا ما هو كائن بالفعل. ولكن الدراسات آظهرت 
خلاف ذلك. فبدلا من استتتاج معنى العشوائية"'. فإن الأفكار التي تعتبر 
بد ائل للحقائق الواقمة التي واجهناها (وتعرف بالحقائق المعاكسة) يمكن 
أن تساعدنا بأن نشعر كأن الأحداث مقدرة ومقصودة. وبالتالي يتم منحها 
معنی أعظم. 

ويتشابه كبير مسع استيدال السؤال لماذا ب كيف» فإن أفكار الحقائق 
المعاكسة ترغمنا على التفكير بتجرد أكثرء والربط بين الأجزاء المختاةة 


الققد ان و الصدماأرت النقسية fe¥‏ 


من حياتتاء والاستفادة من قد راتا التحليليةء وعلى أن نرى الصورة الكبيرة 
للأحداث. وكل هذه الجواتب هي جوانب ضرورية في عملية تحقيق المعتى. 
ومن شأن هذه التدرييبات أن تساعدنا على الخروج على وجهات النظر 
الجامدة التي تحد من قدرتنا على اعتبار السياق الآكبر لحياتتا حتى نستطيع 
الوصول إلى رؤى مفعمة بالنشاط ووجهات نظر جديدة۔ 
إن طبيعتنا تميل إلى توظيف آفكار الحقائق المعاكسة لكي نستكشف كيف 
كان يمكن لنا أن نتجنب الفقدان أو الصدمة. ولكننا نستطيع أيضا أن نوحه 
أفكارنا إلى حقيقة أن الأشياء كان يمكن أن تكون أآسواً من ذلك. 
هذا ويعتقد بعضل الخبراء أن أفضل طريقة لاستخلاص معنى من 
الأحدات المأسوية (أآكرر. بعد تعاأفينا بدرجة كافية) هي أن تجمع كل أثواع 
التفكير في الحقائق المعاكسة ثم نتآمل آمرین: كيف كانت ستصيح حياتتا ثو 
لم تقع هذه الأحداثء وكيف كانت ستصبح إذا ساءت الأمور آكثر من ذلك . 


تدريب على التفكير القائل: ‏ ماذا كان يمكن أن يحدش؟ . 


تحذير: ينيغي آن ننصح القراء بأن تدرييات التفكير في الحقائثق المعاكسة 
من الممكن أن تكون مؤلمة. ذابداً ضي استم راض التدريب ولا تتمه إلا إذا 
كفنت مستعدا نفسيا لكي تفعل ذلك . ومن تاحية آخرىء. فالذين لا يؤمنون 
بالقضاء أو القدر ريبما لا يفيدهم هذا التدريب بالقدر نقسه الذي يستفيد 
مته الآخرون الذين يؤمتون» ولذلك فعليهم آلا يكملوا التدريب إذ! ما شعروا 
بأنه ئن يفيدهم أو أنه مؤلم لهم عاطفيا۔ ما لمن هم مستعدون» فمن الأضضل 
أن ينتهوا من التدريب في جلسة واحدةء ويقضل آن تكون ردودهم مكتوبة. 


.١‏ كيف من الممكن آن تكون حياتك مختلفة الآن لولم تقع تلك الأحد اث؟ 


E‏ أ مدی کان یمکن للاٌحدات أن تکون أکثر سوءا مما کانت عليه؟ 


۱۰۸ الغصل الخالت 
.٣‏ ما العوامل التي حالت دون هذه العواقب الأسواً؟ 


.٤‏ ما حجم الامتتان الذي تشعر به لعدم وقوع تلك العواقب الأسوا؟ 


وعتدما تتم هذا التدريب» أعط نفسك وقتا للتعافي ولتلتقط آية أفكار أو 
اش 
تاملات a a‏ يمكن أن تثار بد اخلكف ( على الاقل يوما أو 
يومين) قبل أن تقدم على تدريب اكتشاف التعم. ويمكنك آن تختار الانتظار 
أعدة أسابيع أ وهود أو الوثوب إلى إتمام تد ريب اكتشاف التعم عند الشعور 
يعدم قدرتك أو استعدادلى لإاتمأهه. 


كيفية تحديد المتافع في الفقدان 


اكتشاف النعم هي الفقدان أو الصدمة بعد مرور الوقت الكافي طريقة مهمة 
لاجتلاب معنی ومغزى إلى e‏ حتی aS ES‏ | في تصابها ونتقدم 
هي حيانتا. .ومح أن تسحد ید بواطن التعم" هده يمشن أن يستغرق وفتا. فان 
فعل ذلك يمكن آن يفتح الآبواب على سبل وفرص يمكن لها أن تصبح موارد 
لكل من المعنى والرضا فيما بعد. فمساعدة آخرين يعانون ظروقًا مشابهة؛ 
وخلق وعي عن الأمراض أو المشكلات المجتمعية أو ممخاطر آخرى؛ وإطلاق 
مؤسسات تحيي ذ كرى من فقدناهم؛ والكتابة عن الأحداثء وإبداع أعمال 


فنية ومسرحية عنهم؛ وأن نصبح شبه رياضيين - کل هذه نماذ ج لطرق 
استخلصها الناس كمنافع وأهداف من وراء الآحداث المأساوية. 


وضي حين أن تعيين الطرق المحتملة لاستخلاص التعم من المأساة 
يمكن أن يكون له آثر إيجابي في تعافيناء إلا أن تطبيق العالم الواقعي لهذه 
المنافع"" يظل هو ما يؤدي إلى تعافينا النفسي والعاطفي بدرجة كييرة. من 
أجل ذلك تحن بحاجة إلى أن نجد سبلا لنضع المنافع التي حددناها موضع 
التنفيذ. فعلى سييل المثالء من المحتمل أن نخرج من مأآساة معينة بتقدير 


الفقد ان والصدمات النقفسية ۰۹4 
أكير لعائلتناء ولكن إذا لم نتخن إجراءً بناء على هذه الرؤىء» فإن المزية 
التي خرجنا بها من نظرتنا الجديدة ستكون قليلة الجدوى. غير أنه إذا قمنا 
ببعضن التغيي_ رات التي تتيح لنا قضاء مزيد من الوقت مع أفراد العائلة أو 
اع ن جو الرفت الى ته قوع ذا على ات رھ من کون دل 
ربحتا من تجربة الفقدان ونجني الثمرات النقفسية لقيامتا بذلكف. 


تدريب على تحديد النعم الممكنة 


عتد إتمام التدريب التاليء كن على يقين أن لديك الوقت والفراغ لتسترخي 
وتترك کرلک ایکتث ف الاحتماللات ألمتعددة ذون أن تشعر بالاند فاع أو 
اأضةخط. 

تخيل أنك بعد عشر سنوات فى المستقبل. تخيل أنلك قادر على تجقيق 
"r a‏ 1 > ا جه ما ا f‏ » = 
شيء مفيد ومهم ( ليس بالضرورة استحقاق جائزة نويل ؛» ولكنه شيء مفيد 
للف ) . وهي لحظة هدوء. انظر ألى الوراء وفكر في رحلتكف و کیف انها ادت بلف 
إلى هذه اللحظة الحالية فى الوقت المناسب (فى المستقبل). وأآكمل الجمل 
التالية. 

.١‏ لم أآتخيل قط أن مثل هذه الأحدات المأساوية قد تؤدي بي إلى آن: 

۲. ماقمت به كان مفيدا ومهما بالتسبة لي لأن: 

.٣‏ كانت أولى خطواتي في رحلتي نحو الإنجاز عندما: 

.٤‏ كأن إنجازي محتملا لأنني غيرت من آولوياتي مثل: 

ه. التغيير من أولوياتي أدى بي إلى إحداث التغييرات التالية في حياتي: 


.٦‏ على طول الطريق أدركت آن هدفي في الحياة هو: 
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ملخص العلاج: أكتشاف المعنى من المأآساة 
التحكم في الألم العاطفي أو الانزعاج الذي هد يثيره. 

الفاعلية: الحد من الآلم العاطفي» واستعادة الجوانب المفتقدة من 
هویتنا: اأعادة انشاء النظم الاعتقادية ألمتضررة. 

المزايا الثا نوي ة: يعمل علی استعادة واعادة ياء العلاقات التالفة أو 
ألمهملة. 


منی تستشير اخصاشي الصحة العقلحة؟ 

عندما تكون خيرة ة الققدان أو الصدمة التي نواجهها كبيرة E‏ عندما تۋثر 
في حياتنا بشكل بالغ أو أساسيء» فإنه يتصح بالذهاب إلى إخصائي الصحة 
العقلية. واذا اعتقدت أنك تعاني أعراض اضطراب ما بعد الصدمة - مثل 
التذكر اللارادي لا حد ات الماضسي. والکوابیسںء وتخدیر آو ققشز أو هياج 
ضفي الانفعالات - فعليك بالذهاب إلى إخصائي صحة عقلية مدرب يكون 
a AS‏ واضافة إلى ذلك فإانك اذا قمت بتتفيك 
العلاج في هذا الفصل ولم تشعر بتحسن في حالتك الذهنية أو العاطقية 
EL GTS‏ أو تستأنف حياتك 
بالكامل وبطريقة فعائةء فعليك أيضا أن تسعى إلى استشارة إخصائي صحة 
عقلية من ذوي الخبرةء ويفضل أن يكون متخصصا في معالجة خيرة الفقدان 
أو الصدمة أو الحرمان. 

وإذا شعرت في أية لحظة بعد وقوع الأحداث المأساوية بأتك تعاني ألما 
عاطقيا كبيرا واتتابتك أفكار بإيذاء نقسلك أو آي شخص آخر بآية طريقة 
كانت.» فعليك أيضا السعي مباشرة إلى استشارة إخصاثي صحة عقلية أو 
الذهاب إلى أقرب قسم للطوارئ. 


٤ القصل‎ 


الشعور بالذنب 


ھ چو » 


سم يسري في آجهزتنا 


الشعور بالذنب هو من مشاعر الاضطراب العاطفي الشائعة للغاية ينجم عن 
اعتقاد بأنتا قد ارتكبنا خطاً ما آو تسيبنا في ضرر لشخص آخر. فمن وقت 
لآخر نفشل جميمعا في الارتقاء إلى المعايير الخاصة بناء بل ويمكن لأفضل 
شخصس منا أن يتصرف بطرق فيها إساءة أو إهانة أو جرح شخص ما دون 
قصد منا آو إلى ما دون ذلك. فإلى آي مدى تشيع مشاعر الإحساس بالذنب§ 
تة در الدراسات أن ن التناس من يعانون ساعتين قاسيتين دوا الشعور 
الخقيف بالذتب'. وخمس ساعات أسبوعيًا يعانون الشعور المعتدل بالذنب» 
وقلاث ساعات وتنصف شهريًا من الشعور الحاد بالذنب. ومع بعض الحالات 
يستمر الشعور بالذنب إلى ستوات وحتى عقود. 

والسيب ضي عدم استطر ادنا في الشعور الموهن الذي ينجم عن إحساسنا 
بمشاع ر بالذتب هو اننا عادة ما يكون تعرضنا لها هو لفترات قصيرة فقط . 
وضي الحقيقةء فإن الوظيفة الأساسية للشعور بالتنب هي إظهار إشارة انا" 
بأننا قد ارتكبتا أو على وبشك أن نرتكب شيتًا ينتهك معابيرنا الخاصة (كأن 
نخالف وجيات حميتنا الغذائيةء أو نشتري شيئًا لم يكن في ميزانيتناء أو أن 
نلعسب آلعاب الفیدیو بدلا من العمل) آو نرتکب شیئًا يسبب ضررا مباشرا أو 
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غير مباشر لشخص آخر. ونجيب عن هذه الإشارة بإعادة تقييم خطة عمانا 
أو الاعتذار إلى من آخطآنا في حقهم» وإصلاح الموقف يأضضل ما يمكتناء 
وعادة سرعان ما يتبدد شعورتا يالذنب بعد ذلك. 

وبقدر مأ يكون الشعور بالذتب غير سار. فطإنه يقوم بوظيفة مهمة ضفي 
الحفاظ على معاييرنا الفردية للسلسوك» وفي حماية علاقاتقا الشخصية 
والأسرية والاجتماعية. فعندما يذرف شريكتا الدموع في منتصف مشاجرة 
حامية. فالشعور بالذتب يجعلنا ديدي المرونة والصفح. وعندما نكون 
مشغولين ومضخوطين فضي العمل وتعتذر آنتا قد نسينا عيد ميلاد آمناء 
فالدنب لا يزال ينقض علينا حتى نترف ما نقوم به وتبعت إليها باعتذار كيير. 
آو تحادتها هاتفیا. وعندما یکتشف صدیهتا آتنا أضشینا شیا قد أخبرنا أو 
أخبرتق ا به لآنه يأتمنناء فيدفعنا الشمعور بالذنب إلى تقديم عذر حميم ووعد 
بآلا نفعل ذلك في المستقبل وريما دعوة إلى عشاء لطيف أسترضاء لخاطره. 

إن الشعور بالذتب يفعل الكثير ليحافظ على علاقاتا العزيزة التي 
تستحق بالفعل كل ما نقوم به من جهد. ولكن قبل أن نيداًء يجب الآخذ في 
الاعتيار آنه ليس كل ما يقوم به الشعور بالذنب يكون مقيدا لنا من التاحية 
اة کے کل اد عله كان اتهرر الى ت فة لا خرن روا 
لطيفا ولاقشت جهودنا نجاحا سواء في الاعتذار أو التعويض عن آأخطاتنا. 
ولذلك توقف شعورنا بالذنب مباشرة آو على الأقل تم تخفيضه بشكل كبير 
كتتيجة لذلك. وكذئك عندما نفشل فضي الارتقاء إلى مستوى ألمعايير ائخاصة 
بناء فعادة ما يكون التعويض عن أخطائنا وتصحيح سلوكتا كافيا للقضاء 
علی شعورتا بائذنب إلی حد کبیر - إن لم یکن نهائيا. 

ولكن هتاك أوقاتا يطول فيها شعورنا بالذنب ويصيح مسيطرًا على 
عقولنا بالفعل. وبيتما يلعب الشعور بالئذنب دور اليطل في جرعات الدواأء 
القليلةء فقي الجرعات الكييرة يصيح هو الوغد النفسي أئذي يسمم كلا من 
سلامتتا العقلية وآغلب علاقاتتا الحميمة. ويمجرد آن تدور سموم الشعور 
بالذنب غير الصحي في آأجهزتناء يكون استخراج السم مهمة غير سهلة. 


الشعور بالذنب غير الصحي والعلاقات 
برغم آذنا نشعر بالذنب عندما نتجاوز معاييرنا الشخصية. فإنه نادزا ما 
يطول مثل هذا الشعور. وعندما نغش في وجبات حميتا الغذائية؛ أو عتدما 
نتقق الكثير من المأل» أو عندما نهمل في واجباتنا بطريقة ماء قإنه ريبما 
تذل اتجهود اكير عن أعماكا هذه وتكن ناودرا ما تنصام مها فلا 
يستيقظ أحدنا وهو يصصسرخ في متتصف الليل يقيض بالشعور بالذنب بسيب 
كعك الجبن بالشيكولاتة الذي التهمه في عيد الميلاد الماضي. وعتدما يطول 
الاضطراب النفسي بسيب انتهساك المعايير الشخصية لديناء فعادة ما يولد 
مشاعر الندم أكثر من الشعور بائذني. 

وضي الواقع» فإن الشعور بالذنب غير الصحي يحدث ابتداء في المواقف 
التي نورط فيها علاقاتا" - كأن يكون هناك آثار مضرة بسعادة الآخرين. 
وعادة ما يظهر الشعور بالذنب غير الصحي في هذا الصدد من خلال خلاثة 
أشكال أساسية - وكلاها تسبب جروحا نفسية مماثلةء وهي: الشعور المستديم 
بالذنسب - وهو الأكثر شيوعا والأكثر ضرر! - وشعور الفا جين بالذنب»ء ومشعور 
المتقصلين بالذنب (آو الشعور بالذنب المرتبط بعدم الولاء). 

رغم أن هتاك مخالفات لا تحصى يمكن أن تثير الشعور بائذنب محل 
الحديث. فإن أحد الأسباب الرئيسة لأن يظل شعورنا بالذنب غير ذي حل 
هو آنتا ماهرون هي تقديم الاعتذ ارات أقل من ميلنا إلى الاستيعاب'. وسيب 
آخر» وهو حتى إنه عندما تكون اعتذ اراتنا في مكانها الصحيح» فان الضرر 
الذي تسبينا فيه للشخص الآخر ريبما وبيساطة يكون كبيرا جدا حتى إنه لا 
يستطيح أن يغفره لناء أو إنه يريد أن يسامحتا ولكته ببساطة لا يستطيع أن 
يفعل هذا (وغالبا ما تكون هذه أشارة على أن اعتذاراتا كانت غير مجدية 
على الإطلاق). وقد تمنعنا الظروف في بعض الحالات من أن تنرسل اعتذارا! 
للشخصس على الإطلاق. ET‏ من هده الافتراضات. یبقی شمورنا بالدني 
مستديما ومطردا وسرعان ما يمكن أن يصيح مسمما. 
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ويعض أنواع الشعور بالذتب يقع دون قيامنا بخطآً وأاضح من جاتينا. 
وغاليا ما يجد القاجون من الحروب آو من الحوادث أو من الأمراض أو من 
الآحدات الماسوية أتة من اتمستجيل أن يعودوا إلى حياتهم السابقة لاأن 
ذلك يستد عي صور وذ كريات الذين لقوا حتفهم. وريما آمطروا بأسئلة عن 
سيب نجاتهم وموت الآخرين. أو ريما نهم يشعرون بالمستولية بطريقة أو 
بآخریى حتى لولم يكن بمقدورهم أن يفعلوا شيا لمتع تلك الأحداث من 
آن تقع. وأيضا فإن العديد من أصحاب الحالات الحادة لشعور التاجين 
بالذنب يعانون اضطرابات ما بعد الصدمة. وعلى هذا النعحوء يكون شعورعم 
بالذنب بسيسب نجاتهم هو مجرد عرض لاضطراب نفساني معقدء والعلاج 
المقدم في هذا الفصل لن يكون مناسيا لهم. عندما يكون شعور الناجين 
بالذثب بسيب الحروب أو الحوادت أو أحدات صادمة أخرى: فمن الأقضل 
استشارة إخصائي صحة عقلية ذي خبرة خأاصة في معالجة اضطرابات ما 
بعد الصدمة. 

وغالبا ما يزداد شعور التاجين بالذنب سوءا بسيب ظرف من الظروف. 
فربما تحاورنا مع شقيقنا قبل أن يلقى حتفه في حادث سيارة» أو نسينا أن 
نعاود الاتصال الهاتفي بصديقنا قبل تعرضه لحادث بقليل» آو ويخنا زميل 
دراسة لتنا قيل فخصله بلحظات. وأحد النماذج ذو الحظ الأقل والتي كان 
للظروف تنصيب فضي تصعيد الشعور بالذنب لدى آحد التاجين هو وايلون 
جيتيتجسن» ألذي كان لاعب جيتار في فرقة بودي هولي. كان لجينينجس 
مقعد على متن طاثرة هولي في يوم حادث التصادم» ولکنه تنازل عن مقعده 
إلى جيه۔ بي۔ ريتشاردسون ( "نڃم موسیقی البوب الكبير") لأن ريتشارد كان 
مرا وا کل جاتن الحافة ولو تھ گن هدا کافا ار شمور النا جى 
بالذنب» فقد کان آخر حديث تيادله جيتينجس مع هولي عندما ضايق هولي 
جينينجس لاستقلاله الحاظة قائلا له: "حستاء آمل أن تتعطل حاطتاى '. 
وهنا رد جينينجس بحنق قاثلا: "حستاء آمل أن تتحطم طائرتك ". وفيما بعد 
أصيح جينينجس نجما بجدارةء ولكنه ظل مطارد! إلى الأبد بالشعور بالذنب 
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دى الناجين بسيب كل من موت ريتقارد وبآكثر من ذلك وهو ما قاله من 
کلمات لبودي هولي. 

ولحسن الحظ فإن الكثير من المواقف التي تسبب شعور الناجين بالدنب 
هي أقل إثارة ومأسوية مما حدث مع جينينجس بكثير. فعندما نجد آنفستا 
آكثر حظا من الآخرين - سواء بسيب آننا نقوم بدورنا على آكمل وجه وبشكل 
فريد. أو لأنهم يُخفقون على نحو غير عادي وبشكل سييٌ بالمقارنةء فمن 
المحتمل أن يتضافر كل من تعاطفنا وضميرنا على توليد شعور بالذنب ميالغ 
فيه. ونتيجة لذلك فإنه من المحتمل أن نواجه اضطرابات نفسية فضي حياتتا 
فضي حين آنتا لم نرتكب ثمة خطاً. فعلى سبيل المثال» بما تواجه صعوية في 
الاستمتاع بحملة دعائية لأن صديقنا أو زميلنا تحدم للمنافسة على الوظيفة 
نقفسها. وريما نشعر بأانتا غير قادرين على الاحتفال بالخطوية من الشخص 
الذي طالما راود أحلامنا لأآن شقيقنا الأكير ما زال أعزب وغير سعيد. 
أو ريما تواجهنا بعض المشكلات للاحتفال بالتحاقنا بالخيار الأول للكليات 
لآن صديهتا لم ينجح في ذلك. 

إن مما صعب عملية التخاص من شعور الناجين بالذنب هو آنه لا يوجد 
أي إجراء يجب علينا أن نتخذه لتعويض الطرف الآخرء ولم تتمزق أية علاقة 
حتى تقوم بإصلاحهاء ولا نجد آية اعتذارات يمكن تفهمها حتى نقدمها۔ 
وعلى هذا التحو فإن شعورذا بالذنب لا يفيد آي هدف يتصل بالموقضف. 
وإشاراته التحذيرية لا تشكل شيا أكثر من إنذار كاذب مطبق بآن السموم 
هي طبيعة حياتتا. 

ويتضمن الشعور بالذنب لدى المتفصلين إحساسهم بأنهم مذنبون في 
المضي فدما ومتابعة حياتهم عندما يشتمل ذلك على ترك الاخرين خلفهم. 
فلربما تنجد آنه من المستحيل أن نستمتع بأمسية مع شريك حياتنا لتنا نشعر 
بالذتب حیال ترلی آطفائتا مع جلیستهم› حتی لو انوا يألفون ويستشعرون 
الراحة مع الشخص المرافق لهم» أو ريما شعرنا بالذنب حيال آبائنا الطاعنين 
في السن لآنتا نسكن بعيدا عتهم» حتى لو كانوا يجدون الرعاية اللازمة. 


11٩‏ الفصل الرابع 


و ريما شعرنا بالذنب حيال وظيفة أو دراسة خارج اليلاد عندما نعلم كم 
سيفتقدنا آهلونا. 

ويتنشآ الشعور بالذنب المرتبط بعدم الولاء عندما تشعر أن مثل هذه 
العلاقات الحميمة تحتم علينا الولاء نحو آفراد العاثلة الأقربين أو الأصدةاء 
الذين يشاطروننا آهد افنا أو يتخذون خيارات تحيد عن معاييرهم وتوقعاتهم 
فتجعلتا نشعر بالآسى. فينتابنا القلق بسبب أن أفضراد عائلاتنا سوف 
ينظرون إلى خياراتنا على آنها إداتات جارحة لقيمهم وعلى أنها خيانات 
للولاء الآسري. ويشيع مثل هذا الشعور بالذنب على مستوى الأفكار. فإحدى 
الأمهات التي عملت معهن توجهت إلى ابنتها ذات الأفكار المخالفة لأفكارها 
والتي تخرجت لتوها (ووافقت على أن تتضم إليها في الجلسة) وصرخت: 
كيف تجرأت على أن تفعلي ذلك بي؟ وأجابت ائينت قائلة: "أنا لا أفعل 
شا نك أردت فقط أن ا تعر باقمعادة :واتفجرك تاقكا على الخو ها 
وجه بالخدوت الے آمها آنا اة خا انا اسدة جدا . 

وغالبا ما يشعر أفراد الأسرة بأنه تم خداعهم في متل هته الحالات - 
وللاأسف - يقومون بنقل هذه المشاعر إلينا بكلام غير مباشر. وبالطبع» فإن 
العديد من الآطقال البالغين يشعرون بأنه قد تم خد اعهم تماما بسبب نقص 
تعاطف ودعم أباكهم لهمء ولكن عادة ما يقح عبء الشعور بالذنب بشدة على 
عاتقهم آكثر مما يقع على عاتق آبائهم أو على آسرة أخرى أو على الأفراد 
الآخرين في المجتمع. 

وفضي حين أن عواأقب علاقاتتا ينبغسي أن تتم معالجتها في مثل تلك 
الأحدات» فإن ما يجعلنا نتكيف مع شعورذا بالذنب هو نشوء استجابة لرخبة 
صحية آخرى» وهي التعيير عن استقلاليتتاء والرغبة في عيش حياتا 
انخاصة يتاء واتخاذ خياراتا بآنفستاء وإشباع حاجاتتا النفسية والعاطفية. 

وبغضل النظر عما إذا كان شعورنا بالذنب غير الصحي ناتجا عن خطا 
قمنا به آم لاء فإنه كلما کان مفرطا أو كان لمدة آطول. آصبحت آثاره سامة 
آكثر وعظمت الجراح التي يمكن أن تتجم عنه على صحتتا العقلية. 


الخوو نالب فا 
الجروح النقسية التي تنجم عن الشعور بالذنب 

يسيب الشعور المفرط بالذنب نوعين من الجروح النفسية - كل واحد 
منهما يمكن أن يسمم طبيعة حياتنا الجيدة. ويتضمن أولهما تأثر الشعور 
بالذنسب على وظيفتتا وسعادتتا الفردية. بالإضافة إلى إحداث ألم عاطقي 
معقد» فالشعور بالذتب يحد بشكل خطير من قدرتتا على التركيز الكاضي فضي 
احتياجاتتا وواجباتاء وغاليا ما يسيب لنا أن نذلجاً الى العقاب الحاد للذات. 
والثاني هو آنه يلحق ضررا بعلاقاتنا. وتضعض آثار الشعور بالذنب المستديم 
والمقرط من علاقاتتا مع الشخص الذي ألحقنا به الضرر ويحد من قدرتنا 
على خلق علاقة معه أو معها بطريةة جديرة بالتصديق؛ إضافة إلى أن آثارها 
السامة غاليا ما تنتقل إلى الخارج ويحدث توترات وتحالضات يتورط فيها 
آسرء ودواثر اجتماعيةء وحتى مجتمعات بأكملها. 

والسيب الذي يجعل معالجة الشعور بالذنب المستديم والمفرط أآمرا 
ملحا هو آن مثل هذه المشاعر غالبا ما تتكتثف وتتحول الى مشاعر ندم 
وخجل. وعندما يحدث ذلك» لا نيدأ في إدانة ما قمنا به من آعمال فقط. بل 
ندين ذواتنا بالكامل.ء مما يؤدي إلى كراهية الذات. وانخقاض تقدير الذأت» 
والاكتأاب. وفي سبيل معالجة هذين الجرحين بنجاح سوف نحتاج إلى تفهم 
واضح لما لهما من تأثير على حياتتا وما يتجم عنهما من إضرار بعلاقاتتا. 
فإلى مزيد من الدراسة عتهما. 


.١‏ اأدانة أالذدات: كبقف يلعب الشعور مالذنب 

دور المصلح لشعورذنا بالفرحة و السعادة 
يأتي الشعور بألذ نب ضمن مجموعة متتوعة من المخاطر. وفي أهون الحالاتء 
يمكن آن يظهر الشعور بالذنب كآنه حيوان مزعج داأئما ما يضايقنا ويشد 
آأكمام قميصتا. ويمكن أن يشتت انتباهنا في أثتاء العمل لأآداء واجباهاء 
ويقلل من سرعة أدائتا لأعمال حيات ا اليومية. وفي أشد حالاتهء فإنه يمكن 


للشعور بالذنب أن يهلكنا ويصيبنا بالشلل ويصبح هو الموضوع الرئيس الذي 
يتعحكم في وجودنا. 

کان یوشي - طالب جامعي - على بعد بضعة شهور من تخرجه عندما 
جاء لزيارتي من آجل العلاج النفسي في أثتاء إجازته فضي فصل الربيع. 
وكان والداه - الطبييأن - قد هاجرا من اليابان الى الولايات المتحدة في 
أوائل الثلاثینیات من عمرهماء قم کافحا من آجل آن يعملا كآدلياء ولكن تم 
توظیفهما کباحثین بدلا من ذلك. يشرح يوشي قائلا: ' يقول ابي إن سعد يوم 
في حياته هو عند ما تم قبولي في إحدى الكليات العريقة ذ ات أفضضل البرامج 
لدراسة الطب فقد كانا يتوقعان أنتي سأشق طريقي مباشرة إلى كلية الطب 
بجامعة هارفارد وأنتهي بافتتاح عيادة طبية ناجحة. وبهذ! أكون قد حققت 
الحلم الذي لم يستطيعاه . 

وكان وقع ضغط توقعات والدي يوشي عليه كبيراء ولكني ادرکت عندما 
آتم قصته آنه كان يعاني شیا آكثر من الضغط - فقد کان ييدو آنه مرعوب 
اما 

واستمر يوشي حاکیا: 'لقد کرهت دراسة الطب من أول درس حضرته. 
وحافظت عليه ا الستة الأولى كاملة وكان آدائي جيداء ولكني كنت تعيسا. 
فدراسة الطب لسم تكن لي» وكلية الطب ليست لي. ولذلك فقد غيرت 
تخصصي. ولم أعرف تماما كيف أخيرهما دون أن يقطر قلباهما. فقد 
ضحيا كثيرا من أجلي ومن أجل تعليمي» ولا آستطيح آن... لقد كنت آكذب 
عليهما منذ ذلك الوقت. ولكني سأتخرج في غضون آشهر قليلةء وماذا بعد... 
سيعرفضان". ودفن يوشي وجهه بيديهء قائلا: "إنني أشعر بذذب كبير لدرجة 
أي فى الفمكن أن اهيا ال د اتا رجههما نيا كتفقان داك 
وبدأ في التحيب. لم يكن قادرا على مواصلة الكلام لعدة دقائق. وواصل: 
'لقد كدا في العمل ليوفرا لي مصاريف الدراسة. كان بمقدوري أن آذهب 
إلى جامعة حكومية وآوفر لهما الكثير من المال. إنهما يمتقد ان أنتي سوف 
أتخرج في جامعة هارفارد في أي يوم من الآن. سوف يحطمانء يُحطمان 


العو الذنت ۱۹ 


لس يوا وأخذت يوشى نوية حديدة من التحيب» وواأصل: "ا أعرف مادا 
أفعل! لا أستطيع تجميع أفكاريء لا أستطيع التركيزء لا ستطيعح المذاكرة... 
f 5‏ 
ضهنا الأمر هو كل ما يشغل فكري". 
فيعد ثلاث ستوات من تحكم يوشي في شعوره بالذنب. لم يعد قادرا 
على السيطرة عليه بعد . والأن فاضت عليه مشاعر الذنب» وتستصرخه. 
وتوبخه باستمرار وتجمعله هن المستعحيل أن بتجأاهل حضورھها تعد الان دهده 
قد ما فی دراسته. 
إن الشعور بالذتب يجعل العديد متنا يعانى الاضطرابات الفكرية 
والذهنية" والتي هي من الأهمية بمكان حيث إنتا ربما تكافح لنقوم بواجباتنا 
الأساسية ونؤدي وظيفتتا في العمل أو في الدراسة. وحتى نآخذ خطوات في 
طريق معالجة السيب الرئيس لشعورنا الد نن أو حف من تآثیره» ضوف نظل 


وللأسف. فإن الشعور غير الصحي لا يجعلتا نشعر بالسوء فقط» ولكته 
يمنعتا من الشعور بأننا بخير أيضا. ففي إحدى الدراسات التي اشتملت على 
طلاب عاديين في الكلية" ( أي أنه لم يتم اختيارهم مسبقًا لمسألة الشعور 
بالذنب) أومض العلماء بكلمات مرتبطة بالشعور بالذنب» مثل مستحق 
للومء مخطي. يضايقه الذنب باستمرار" على الشاشة بسرعة كبيرة حتى 
لا يلاحظ المشاركون الكلمات عن وعي ولكن ليظهر أثرها عليهم - وهي 
عملية تسمى "إثارة الشعور". والمجموعة الثانية من الأشخاص تم تزويدهم 
بكلمات مرتيطة بالحزن» وتم تزويد مجموعة ( تحكم) ثالثة بكلمات محايد ة. 
ثم تم سؤال المشاركين عن كيفية إنقاق أحدهم قسيمة بقيمة ٠١‏ دولارا. 
وفي حين أن الذين خضموا للكلمات المحايدة والمرتيطة بالحزن فضلوا آن 
ينققوا الكثير من المال في آشياء مثل الموسيقى والأفلامء اختار المشاركون 
الذين تجهيزهم بالكلمات المرتبطة بالشعور بالذنب أشياء بعيدة جدا عن 
جو الفرح مثل الأدوات المدرسية. 
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هذه التحربة وأشباهها تعتبر دليلا على مدى ضعف قوى المقاومة لدی 
من تعرض لمفر دات الشعور بالذنب؛ حيث إن مجرد التعرض غير الوأعي 
لتلك الكلمات كان كافيا لقتل البهجة في الأشخاص الذين لم تكن لديهم 
ثمة مشاعر بالذنب ساعة التجربة. ويالتآكيد عندما نكون في خضم الشعور 
يالتنب المستديم أو المفرط فانه يكون من الصعب للغاية أن نفرح بحياتنا 
بطريةة أساسية. فالأشياء التي اعتادت أن تجلب لتا الفرحة والسعادة 
والإثارة تفقد جاذ بيتهاء ليس بسيب أننا لثم تعد نستمتع بهاء ولكن لأننا لم 
نعد تترك العتان لأتفسنا لفعل ذلكف. 

وهذا يمثل معضلة لبعض الناس الذين يعانون أشكالا متنوعة من الشعور 
بالذنب لدى التاجين. فعلى سبيل المثالء» الآباء الذين يكون آبناؤهم ضحايا 
للحوادت أو الأمراض المزمتة (وحتى الأحفاد)ء والأطفال الناجون من 
المذابح. أو الناجون من الأعمال الوحشيةء والأزواج الذين يقةدون آزواجهم 
غانًا ما يشعرون بالذنب عند آدنى فكرة لممارسة يعض اللهو أو الاتقماس 
فيه بطريقة ماء ومثل هذا الشعور بالذنب الممتد والحاد لا يخدم أي هدف 
مفيد غير أنه يقلل من جودة حياتتا بدون داع 


ناد للنصراع لكل واحد 


ومن الآثأر السامة الآخرى للشعور المفرط بالذنب هو آننا ربما تحاول أن 
نلطف من كرينا التفسي بمعاقبة أنفستا على آخطاكنا (بوعي أو بغير وعي) 
بسلولى مخرب آو مدمر للذات. بل إن بعضتا يمكن أن يلجا إلى معاقبة نفسه 
بدنيًا". ضفجلد الذات له تاريخ طويل وعملي مؤلم على أنه شكل من شكال 
التكقفير عن الذنبء وكان شاثعا على وجه الخصوص ضي آثتاء تفقي الطاعون 
في القرنين الثالث عشر والرابع عشر في أوروبا. كان الناس يعتقدون أن جلد 
أنفسهم على العلن بالحديد أو سلخ جلودهم سوف يطهرهم من خطاياهم 
ويدراً عتهم الموت الأسود. ومع تقدم الحضارةء ظهر لدينا العديد من 
طرق معاقية الذات» كما ظهر علي يد قلة من التاس الذين يجلدون أنقسهم 


اوو الت 1۲۱ 


بقوضى دموية على الملاء وكثير من التاسس يخبطون رءوسهم بالحوائط 
e‏ 

وبعيد! عن ضاربي رءوسهم» فالكثير متا يلجأون إلى معاقية أنفسهم 
آكشر مما تتصور. فقد كشفت إحدى ائدراسات أن الأشخاص الذين يشعرون 
بالذنب لأنهم حرموا زضيةا لهم دوره في الحصول على تذكرة ياأنصيب كان 
لدديهم استع د اد لأن يُعطوا أنفسهم بعض الصعقات الكهربائية المضرة 
للغاية“. وخصوصا عندما يجدون أنفسهم في حضرة تیه . و کشغت 
دراسات أخرى عن أن المشاركين الذين تم إخضاعهم للشعور بالذنب كانوا 
على استعد اد لأآن يغمسوا آياديهم في ماء مثلج لفترات مؤلمة من الوقت* 
(ولوقت أظول من المشاركين الذين لم يكن ينتابهم شعور بالذنب). وما 
يجعل من متل هذه الملا حظات ذات أهمية هو أن المشاركين لم يكونوا 
يدرآون عن أنفسهم الطاعون - حيث كانوا فقط يشعرون بالذنب حيال 
رفيقهم الذي أفقدوه بعضا من تذاكر اليانصيب. 

إن السعي لمعاقية آنفستا عند شعورنا بالمسئولية عن إلحاق الضرر 
بشخصں آخر غیر قادر علی تعویضه عن آعمالنا یعرف بتأثیر دویی ' (هکذا 
تمت تسميته على اسم منزل القزم الذي عاقب نتفسه في سلسلة هاري بورتر) . 
والسيب في أننا مخلوقات غير سحرية تلجاً إلى مثل تلك الوسائل» والسبب 
في آنتا ربما نفعل ذلك حتى على الملاًء هو آن مثل هذه الوسائل تمتل إشارة 
واضحة على الندم. فمتدما نطلع الآخرين على عذايتا التقفسي» فنحن نعيد 
توزيع الألم النفسي (أو البدني) الذي عانته "ضحايانا". فتنصبح متعادلين؛ 
ونستعيد مكانتنا بكل السعادة بين وسطتا الاجتماعي» وأسرتناء والمجتمع. 


. عرقلة العلاقات: كدف يسمم الشعور بالذنب 
شر ايس التو اصل الصحى؛ 


ان الشعور ألكبير بالذتب يسمم شرايين التواصل والارتياط الأصيلة بينتا 
وبين من ألحةنا بهم الضرر ( أو - فضي حالة رحلات الشعور بالذنب - بمن 
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يرون أنفسهم آنه قد لحقهم الضرر بسبينا سواء كانوا كذلك بالفعل أم لا) . 
وحتى لو أننا لم ندركهء فالشعور المستديم بالذنب يؤثر فضي سلوكنا حيال 
الشخص الأخرء وعادة ما تؤثر طريةقة تصرف الشخص الأّخر حيالنا أيضا. 
وضي حالات عديدةء فإنه يورط آخرين من وسطتا الاجتماعي أو الأسري. 
وعلى هذا النحوفسرعان ما يتسمم التدفق الطبيعي للعلاقات الأصيلة بين 
جميح الأشخاص المتآثرين» وتصبح علاقاتنا متوترة للغاية. ويمكن لهذا 
التسميم المتزايد لشعورنذا المستديم بالذنب هي هذه الحالات أن يدمر 
علاقاتنا بشكل أساسي أكثر من الذنب ذاته. 

نعم غاليا ما نعاني الشعور بالذنب على موجات.» ولكن عندما يآتي 
الدور على علاقاتتا. تكون الموجات في آعلى مستوياتها عندما نتقاعل مع 
الشخص الذي آلحقنا به الضرر. وفي هذه اللحظات» يمكن للقعور بالذتب 
أن يرتفع بشکكل كبير بحيث يبدو وكآن وجوهنا تسرت ارا الكرة 
الخادعة. ومن المفهوم أن غالبا ما نميل بطبيعتنا إلى الغوص بعيدا عن 
تلك المشاعر المضادة الموجعة متى كان ذلك في وسعتنا. ومن أجل تقليل 
آية فرص لزيادة جرح مشاعر الشخص. فإننا نتجتب آي ذ كر للحادت ذاته 
المسبب للشعور بالذنب عندما نتبادل الحديث مع ذلك الشخص أو مع أفراد 
الأسرة الآخرين. ونظل بعيدين كل البعد عن أية موضوعات ذات صلة يمكن 
أن تتسلل إلى الحادت» وهي قائمة من الموضوعات تتضخم مع مرور الوقت. 
وربما أيضا تجنبنا الأشخاص أو الأماكن التي تذكرنا بأفعالنا القبيحةء وضي 
النهاية نيدل الجهود لتجنب دئك التشخص تماما. 

وف خن أ مال هده ا ااي قل ر عر خان ف ان وال 
فإنها تفشل تماما عندما يكون الشخص الذي آلحقنا به الضرر هوزوجنا. 
ققد جاء بليك - والد مقيم بالمنزل - وجودي - مندوبة مبيعات فضي مجال 
الآدوية - لتلقي علاج الأزواج عن مسائل التربية. كان لديهم ثلاثة أطفال: 
متهم انان لديهما نقص انتباه واضطراب فرط الحركة.ء وثلاثتهم ضشلوا 
في الاستجابة لأي من الجهود التي يبذلها الوالدان لضبط هذا الأمر. 
ويرغم ذلك فسرعان ما تمت تتحية اختلافات الوالدين جانيا بمجرد أن 


الشعور بالذنب ۳ 


وقع بليك على رسالة نصية تشير إلى أن جودي كانت على علاقة مع زميل لها 
في العام الماضي. وقد واجهها بذلك في الجلسة الثانية. وكان هذا بمثاية 
كمين أذهل جودي. ولكتها اعترفت بذلك على الفور. وقالت: "كان ذلك مرة 
دة و دمت ها د و ا ف كان خطا ما طا ما 
للغاية . 

وقد تحطم بليك تماما؛ حيث كان ينتظر تفسيرا مقتعا للرسالة النصية. 
وال ا اد اشرت اقا وهر راه م كرا 

وامتقع وجه جودي بالذنب والحسرةء وقالت: "آنا آسفة» يا بليك! انا 
آسفة حقاد ولکتی آؤکد لك أن هدا لم یغد یی لی شباء لکد کان خظا: وهدا 
كل ما ضي الأمر. عليك أن تصدةتي: . 

وقد انتاب جودي الارتياح بشكل لا يصدق عتدما أعلمها بليك بأنه... 
كان قد قرر أن يستمر في زيجته بها. وبرغم ذلك» فإن هذا لا يعني أنه قد 
سامجها. وضي الواقعء بما أن بليك کان یراوده شعور بأنه قد جرح» فقد ناضل 
لكي يفكر فضي أي شيء آخر. وفضي كل مرة كانت جودي تنظر إلیهء کانت تری 
هذا الجرح الفظيع في عينيه وکانت تشعر بالذنب بشكل لا يصدق بسبب 
ذلك. ويمرور أسابيعء عاد كل متهما إلى روتينه وآنماطه العاديةء ولكن ظل 
آلم بليك ممتداء وكذلك شعور جودي بالذنب. فعملة جودي كمندوبة مبيعات 
يتطلب متها أن تكون حيوية وإيجابية وكانت تستطيع ان تتكيف مع ذللكف في 
ساعات العمل. ولكتها في البيت كانت تشعر بضغط الذتب» ويد أت العمل 
لساعات أطول (وكانت تتصل ب بليك كل تلاثن دقيةة لتؤكد له نها ما زالت 
في العمل رسميًا). وعملت على إيجاد أعذار لتفادي التجمعات الأسرية 
- سواء مع أسرته أو أسرتها. وآأصبحت أقل مشاركة في أنشطة أطفالها 
المدرسية الإضاضية. 

وقد قررت أن لتقي ب جودي لمنافشة قلة مشاركتها المتزايدة في هذه 
الأنشطة. وقد وضحت لها قائلا: "إنه فقط ليس ذنبك حتى تتجنبيه» ولكنها 
ذيجتك كلها '. أومأت جودي بر أسها في صمت. ولكن شعورها بالذتب أصبح 


۲4 الفصل الرابع 


مسيطرا عليها جدا لدرجة آنها بيساطة لم تعد متاکد ة من قدرتھا على 
تحمله آكثر من ذلك. وكانت يأائسة من حصولها على مسامحة بليك؛ وهو 
بدوره كان يائسا من مسامحته لهاء وفضد عمل على ذلك - ولكنه بيساطة لم 
يستطحع. وقد عملت دائرة الجرح والشعور بالذنب وتجنب كل منهما للآخر 
على تدمير قدرتهما على التحاور الوثيق مع يبعضهما اليعض. حتى إذه فدح 
تهديد! متزايد ا لزيجتهما آكشر من العلاقة التي قأمت بها. فعتدما نلعب مع 
الشعور بالذتب لعبة الكرة الخادعة.ء نأدرًا ما تفوز. 


التعثر في كبوات الشعور بالذنب 

دائما ما تحدث كبوات الشعور بالذتنب حول علاقاتتا الحميمة وأغلب ما يشيع 
امن أ فار خو الاه اة الماد اة فن كلا الف هين > فن الممكن 
أن أكون هنا ميتا ولن تعرف شيئًا عن ذلك لأنك لا تتصل أبدا بي هاتفيا!" 
و" إذاقمت بعمل هذا الوشم طسوف تحطم قلب آمك" و "'لقد تحطمت نفسية 
أبيك منذ حجاجك معه الأسبوع الماضي!" - هذه أمثلة جيدة شائعة حتى 
الآن لكي وات الشعور بالذنب التي تمتل الوجبة الرثيسة للعديد من محادقات 
الأسر اليومية. والسبب الرئيس في تحقيز الشعور بالذتب عند الآخرين هو 
آن نؤثر في قراراتهم وسلوكهم. ولكن كبوات الشعور بالذنب لها تآثير عكسي 
فينا نادرا ما تأخذه في اعتبارنا وهو آن استمرار الشعور بالذنب يعمل على 
تحقيز الاستياء. 

فد کشفت احدى الإحصائیات عن أن ۲۲۳ من الأشخاص أوضحوا 
نهم يشعرون بالاستياء حيال من يجعلهم يشعرون بالذنب"'. فضي حين أن 
۲ من محفزي الشعور بالذنب صرحوا بأن الاستياء هو ما يتوقعونه من وراء 
جهودهم في التحقيز بالشعور بالذنب. وفضي الحقيقة. فإن عددا قليلا من 
المتعثرين في الشعور بالذنب يكونون مدركين لعوافب الهزيمة النفسية من 
جراء أعمالهم. وعندما نكون نحن المتلقين لكبوات الشعور بالذنب» فإذتا 


ریما نرد على اتهامات الشخص لن ا بالاإهمال من خلال الاتنخراط فيهاء 
ولكن الاستياء الذي نشعر به عادة من خلال فعل القيام بذلك من المرجح 
أن يحفزنا على تحاشيها آكثر حتى من المضي قدما فيها. ورخم قلة الآتار 
السامة لكيوات الشعور بالذنب. فإنه على المدى الطويل يمكن أن تتراكم 
وتتسبب ضي آن تصيح ردود أفعالنا وتواصانا شيئًا سطحيا وأقل حماسةء وفي 
أن جد من جودة علاقاتنا. 


كيف يسمم الشعور بالذنب عائلات بأكملها؛؟ 


عتدما يكون خطؤنا كبيرا أو عندما يظل الشخص الذي ألحقنا به الضرر غير 
مسامح لاء فلن يكون هناك الكثير من الوقت مام الآثار السامة لشعورنا 
بالذنب وإدانة الشخص ألذي جرحتاه لينتشر في أطراد آخرين من الآسرة 
أو الوسط الاجتماعي. وكل ما يتطلبه الأمر هو - بالنسية لشخص واحد - أن 
يآخذ جانيا ويستدعي التوقعات غير المعلنة من الولاء بفعل هذاء وسرعان ما 
سيقع الشقاق. فيصطف أفراد عائلة آخرى بسرعة على الجانب الآخر من 
الشقاق. فتتسمم شرايين التواصل الصحي إلى أبعد مدى مؤثر على كل فرد 
بدرجة أو بآخرىء. ويولد الكثير من آجيال عائثلات متعددة متغذية على هذا 
اللإرت بهذه الطريةة. 

إن أوضح الأسس التي تتمثل فيها الديتاميات السامة لهذه الأسرة هي 
المتاسبات العائلية والإجازات. فالتجمعات الكبيرة تعمل على اتشاء مراحل 
ممتازة يتم بواسطتها إنعاش "أعظم أيام العائلة" من وسط أخطاء الماضي. 
وبالطبعء» فإنه بعيدا عن تحفيز الشعور بالألم القوي لدى من اقترطوا 
التجاوزات. فإن هذا يسبب التوترات والانقسامات التي يمكن أن تفسد حتى 
أخضل المناسيات والأعياد التي يتم التخطيط لها. 

كانت أنطونيا - طالية جامعية تبلغ من العمر عشرين عاما - هى ثالثة 
كبريات آخواتها الأشقاء الاثني عشر. وباعتراف آنطونيا نقسهاء فقد كانت 


1۲٦‏ الفصل الرابع 


هي الوحيدة دون أشقائها التي تواجه بعلاقة مضطربة بآمها. ففي أولى 
جلساتها أعريت عن التالي: " أنا من عائلة إيطالية إيطالية جداء كما تعلم. 
فدائما ما آظهر الاحترام لأمي ولكني أجادئها كتيرا أيضا. وعلى كل حالء 
فإن الأمور بيننا الآن ليست على ما يرام» وآنا بحاجة لأن أقوم بشيء ما ". 
أومأت لها بشيء من التعاطفء» وشجعتها على مواصلة حديٹها. فقالت: "أعلم 
آن هذ|ا يبدو شيتًا فظيعا وكل شيء... ولكن السيب أن كلا منا كان منزعجا 
جد |أ... آعني؛ ان ما حدت کان ای قد دهستها ES‏ 

"لقد ارتقع حاجباي بشدة لدرجة آنتي ظننت آن جبهتي ستنبعج . 

ووضحت سريعا ما تقصده. قاتلة: "آعني قد مھا لى دست بالسيارة 
على قدمهاء وكان هذا خطاً متني. خطاً . 

كانت أنطونيا في زيارة لوالديها عتدما حدث بينها وبين أمها إحدى 
"مآثر مشاجراتهما". وقررت أتطونيا آن تغادر. 

وكانت على وشك الخروج من الممر عتدما كانت آمها تجري نحو الخارج 
لأتها - طيقا لكلمات أنطونيا - "ما زالت لديها بقية صراخ في داخلها . والذي 
ييدو هو أن أم أنطوتيا كانت قشرع في التخلص من احتياطي " الصراخ" 
لديها برفضع صوتها في وجه أتطونيا لعدم إبداء احترام لهاء وبالرحيل في 
مته ف نقاقه ها الجاد. ونودو أن أمها آلقت عليها خطبة هة غنيدة 
بصوت مرتفع» وآنه مع مثل تلك الآلفاظ النابية جاء الجيران لمشأهدة ماذا 
يحدث. فقد ذ كرت أنطونيا قائلة: "لم أرها من قبل مغتاظة بهذه الطريقة۔ 
كان اليصاق يملا نافذة السيارة. أعني كثيرا من اللعاب . 

ولم تترك أنطونيا نصيبها من الصراخء فصرخت في آمها لكي تيتعد 
عن السيارة. 'تراجعت أمي إلى الخلف ولكن يدت مرعوية جد!. لقد صدمتي 
الآمر بحق. قادتي إلى الحنون. ضقد نسیت أن أوجه عجلة القيادة ياستقامة 
ولم أدرك آنها قد استدارت". ازدردت أنطونيا ريقها بصعوبةء واستمرت: 
'ضغطت على الوقود وقيل آن أضغط على المكابحء قدت السيارة فدهست 
کدھھ : ويدأت شفتها السقلى فضي التدلي. ات لو كتت مت قبل هد' 


اعون الدب NV‏ 


فقفزت من السيارة»ء ورأيت آمي تلتقط رجلها اليسرى وهي تصرخ. وكدت 
اقات بأژمة قلبية عندما آدرکت أنتي لابد قد دهستها. لقد خضعت لعملية 
جراحية فضي القدم نقسها العام الماضي:! كنت. مثل. آمي» أنا آسفة لم أدركف 
أن عجلة القيادة قد استدارت! أنا آسفة ". ولكنها لم تعرني انتياها. فقد 
کانت تعج فقط بالألم . 

وأرادت آنطونيا أن تذهب بأمها إلى مستشفى الطوارئ بالسيارة مياشرةء 
ولكن أمها رفضت وآيت إلا أن تذهب بها آختها الكبرى يدلا منها. تقول 
أنطونيا: " انتظرتهما في البيت طيلة ائليل. وشعرت بالذنب لدرجة التقية - 
التقيؤ! وبعد ذلك أتت لي آختي ماريا وأخبرتني بأن أمي تقول إنني صدمتها 
عمدا! هل يمكتك تصديق ذلك كيف استطاعت أن تفكر في هذا۱5. 

ويعمد فترة عادت والدة آنطونيا إلى المنزل» وقد اتقسم أخواتها إلى 
معسكرين: الأول يصدق آنها صدمت أمها متعمدة. والآخر يصييه الرعب 
لمجرد سماعه هذا الرآي. وللاسف» فقد استغرقت هدم وائد تھا حتی تعافت 
شهورا وهي الفترة التي تم في خلالها انضمام آفراد من فروع العائلة إلى كل 
واحد من المعسكرين تدريجيا. 

وضي كل تلك الفترةء استمرت آنطونيا في زيارة والديها والتحدث إلى 
أمها - وإن كان بآدنى حد - والتعامل مع الأمر كما هوفي المعتاد. ولكن تحت 
السطح. كانت الاتهامات غير المعلنة تتعاظم» وكذا الاستياء وشعور أنطونيا 
بالذنب. وبحلول وقت اجتماع العائلة في أحد الأعياد كان توترها شديدا؛ لآن 
هذا الآمر دمر الإجازة لدى الجميع. ضعت أنطونيا إلى استشارتي قبل أن 
یدمر عید رس السنة أيضا. 

إن مثل هذه التوترات واختيارات الولاء لهي شائعة في آماكن العمل وبين 
الأصدقاء وفي الأوساط الاجتماعية الأخرى مثل الفرق الرياضية الترفيهية. 
فعتدما يكون شعورنا بالذنب كبيرا ومستديماء فإن السم الذي يُضعف 
التواصل الصحي ويخلق التوتر بيننا وبين الشخص الآخر يمكن آن ينتشر 
بسهولة ويسمم المجموعة كلها. 


۲۸ الفصل الرابع 
كدفدة معالجة الحروح النفسة الناجمة 
عن الشعور بالذنب 

نعم عادة ما يقدم الشعور بالذنب وظيفة مهمة من خلال تنييهنا عندما 
نكون قد تسيينا في ضرر لشخص آخر أو عتدما نعتبر آي عمل يمكن أن 
يفعل هسذا. وينحسر شعورنا بأالذنب بمجرد أن نعدل من طريقتنا لسير 
الأحداث أو نكقر عن خطايانا -- سواء بالاعتذار و بأية طريةة آخرى. ومن 
ثم فلسنا بحاجة إلى تطبيق علا جات الإسعافات الأولية هي كل موقف. وعلى 
العمكسس من ذلك» لو كان خطؤنا شديدا أو آننا قمنا للتو بمجهود كبير لنعتذر 
من الشخصس الذي أضررنا به أو للتكقير عن أعمالنا بطرق أآخرى وما ذال 
شعورنا بالذنب مفرطا أو لو أننا نعاني الشعور الدائم بالذنب لدى الناجين 
أو من الشعور بالذنب لدى المتفصلين آو عديمي الولاءء فإنتا في هذه الحالة 
نكون بحاجة ماسة إلى الإسمافات الأولية. فهيا بنا نفتح خزانتنا للدواء 
النفسي وتستعرض خيارات العلاج. 


إرشادات العلاج العامة 


لأن الطريةة الأكثر فاعلية في معالجة الشعوز المستديم بالذنب هي القضاء 
عليه من منبعه"'. وذلك بإصلاح علاقتنا مع الشخص الذي ألحقنا به 
الضرر. فإصلاح التمزق والحصول على مسامحة حقيقية من الشخص 
سوف یحد من شعورنا بالذتنب بصورة كييرة ومن المرجح أن يقضي عليه 
تماما في وهت قليل. فائعلاح أ (تقديم اعتذارات جدية) يركز على كيفية 
إصلاح ما تلف من العلاقات عن طريق صياغة اعتذارات فعالة نفسيًا من 
شأنها آن تزيل آية ضغينة ريما لا يزال يحملها الشخص الآخر وتعزذ من 
أصلاح العلاقاأت. 

والعلاج ب (مسامحة الذات) يركز على المواقف التي لا تسمح فيها 
الظروف بتقديم اعتذارات أو تلك المواقف التي يستحيل فيها إصلاح 


الخو ن بالذنت .14 


العلاقات لأسياب شتىء ويتم فيها توفير سبل آخرى لاتلطيف من الشمور 
بأالذنب والحد من إدانة ومعاقبة الذات. فالعلاج ب ليس في نفس فاعلية 
العلاج أ في قدرته على إزالة السم الكامن فضي جذور الشعور المفرط بالذتب 
ولكنه بالفعل يقدم شكلا من "الترياق النفسي" الذي يستطيح أن يوضر 
التهدثة المطلوية. والعلاج ج (الانخراط في الحياة مرة أخرى) يركز على 
الشعور بالذتب لدى الناجين والمنفصلين وعديمي الولاء ( الذي لا يشتمل 
على علاقات ممزفة بحاجة إلى الإصلاح) . وفي نهاية الفصل تتم منافشة 


ارشاد ات خاصة فار الوقت الدى بجحب ان نسعى فيه لاستشارة !خصاکی 
صحة حعصلية. 


العلاج أ: تعلم الوصفة الطبية للاعتذار الفعال 


من الناحية التظريةء فإن الحل سهل بألنسيبة إلى الشعور بالذنب بسيب 
العالاقات المسممة - وهو آن تقدم اعتذار! حقيقيا إلى الشخص الذي 
ألحقت به الضرر. مبينا من خلاله مدى إخلاصك له بوضوح وآن خطآك لم 
يكن فاد حاء وسوف يغفر لك كل شي»ء خاصة مع مرور الوقت. ومع ذلك فإن 
البحث أخلهر من التاحية العملية أن صفقة الاعتذار البسيطة والمسامحة 
هذه قد تذهب هياء على عكس ما نتوفعه تماما ٠"‏ بصرف النظر عن وغوعها 
في أية ناحية من نواحي حياتتا. فالآمور شديدة التعقيد - سواء من الناحية 
النفسية أو التواصل الحكيم - وعتدما يتظر إلى اعتذاراقا على آنها غير 
کر 

صادقة يمكن أن تؤدي إلى نتائج عكسية تماما وتزيد الموقف سوءاء حتى إنه 
ينثر سموما آكثر على تفاعل مسمم بين شخصين بالقعل. 

إن السيب فضي حدوث هذا كثيرا هو أن صياغة الاعتذارات الفعالة بما 
فيه الكفاية لتجلب مسامحة حقيقية لهي عملية معقدة آكثر مما ندرك. وفضي 
الواقعء فقد كانت جتى وقت قريب أكثر تعقيد | مما يعتقده التفسيون أنقسهم 
اتتا 
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إذن كيف يمكن لشيء فطري مثل الاعتذار. أن يربك الكثير منا5 على كل 
حال» إن الكثير منا تعلم آن يقول: "أنا سف" بالسرعة نفسها التي نتكلم 
بها. ويالتأكيد فإننا كراشدين ينبغي علينا أن نكون آكثر تيقنا على الأقل في 
تقديم اعتذارات فعالة. ولكن يا للحسرة فإننا لستا كذلك. ففي حين أذنا 
تعلمتا أنتاعقدما نقول "آنا آسضف ‏ فإننا - في الحقيقة - لم نتعلم قط 
كيف نقولهاء أو على الأقل كيف نتطقها بشكل صادق. وهذه المسآلة تحديدا 
حيرت العلماء النفسيين لستوات عديد ة. فقد قامت مئات من الدرأاسات 
ببحث الاعتذ ارات والمسامحات. ولكن الغألبية ألعظمى منهاً قد قامت فذقط 
باختيار ماذا لو ومتى يمكن تقديم الاعتذارء وليس كيفية نطقها أو التفريق 
بين الاعتذار الناجح والاعتذار غير التاجح. ولحسن الحظ. فإن الخيراء 
والياحثين فضي العلاقات يد أوا أخيرا فضي بحث المكونات المحددة التي تجعل 
من الاعتذ ارات وسيلة فاعلة وأكثر احتمالا لخلق مسامحة حقيقية على الأقل 
من الطرف الذي لحق به الضرر. 


الوصفة الطبية للتواصل في اعتذارات فعالة 


إن معظمنا يتظر إلى الاعتذارات على أنها تحتوي على ثلاتة مكونذات 
أساسية: )١(‏ عبارة ندم وأسف على ما حدثء» (۲) عيارة "آنا آسف"' 
واضحة.» (۳) طلب العفو والصفح - وجميعها يجب أن يقدم بإخلاص (على 
سبيل المثال: " أوهء لقد نسيت موعدنا تمامًا الليلة البارحةء إثني أشعر 
بالسوء بشآن هذا وأآتمنى أن تصفح عني' وهذا نقيضل لقولك: "عفرا هل 
كان موعدنا البارحة5 ). ویرغم آن کل واحد من هذه المکونات ريما يیدو 
واضحا جداء فإنه من الجدير بالذكر آننا تنحذف إحداها فضي نهاية المطاف. 
فعتدما آشرت لمرضاي إلى مثل هذا الحذف» فغاليا ما كانت ردة فعلهم أنتي 
أجعلهم کآطفال صغار بدعوتي إيأهم إلى هذه "التقنية' فقط. وكانوا غائبا 
ا يقولون: OT‏ هنا ٠‏ إتهم يقولون: إنني أعتذر. ليس كذلك؟ فتكون 
حملة eS yT‏ : 
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وعادة ما يكون جوابي هو التوضيح لهم بأن الدقيق يكون عتنصرا ضمنيا 
عندما نصتع كعكاء ولكننا إذا نسينا أن نضعه فلن يئول ما نحمل في النهاية 
إلى شيء يشيه حتى الكعك ولن يحتوي على مذاق الكعك أيضا. والقياس هنا 
شيء مهم لأننا إذا كنا نريد لاعتذاراتتا أن تكون فعالةء فعليتا اتباع وصفة 
طبية واضحةء والعناصر الثلاخة المبينة أعلاه ليست هي فقط التي يجب 
أن يحتوي عليها الاعتذار. فقد قام العلماء باكتشاف ثلاثة عتاصر إضافية 
تلعب هي الأخرى دورا مهمًا في سريان مفعول الاعتذار"'. وهي: التحقق من 
مشاعر الشخص الآخر. وتقديم تعويض. والاعتراف بآننا ارتكبنا معه مالم 
يتوقعه منا. والآن دعونا ننظر في تلك المكونات الثلاثة الإضافيةء ثم نفحص 
أيا من إجمالي هؤلاء العتاصر الستة المكونة للاعتذار تمتع بالحضور من 
عدمه فضي الاعتذارات التي قدمتها أنطونياء وجودي» ويوشي» ومدى نجاح 
اعتذاراتهم من إخفاقها نتيجة لذلك. 


تاڪيد مشاعرهم 


من الصعب عموم ا ن نسامح الاقخاصس ائذين 'ذونا أو اغضبونا أو خيبوا 
آمالتا فيه م إذا لم نعتقد أنهم هد استشعروا" ما صتعوا بتا؛ ولكن إذ! ما 
ظهر من اعتدارهم أنهم همون بوصوح ےا ادود نا هن آلم نسي › واا 
قاموا بتحمل تبعة ما فعلوه تيعة تامةء فحينتّذ نشعر بشيء من الراحة ويكون 
دتا وت آکٹر يھل ایتا آن تتعافی مسن استاگا لاتا نخعر گانا قق 
من مشاعرنا نحوهم. 

ويكون تأكيد المشاعر أداة فعالة إذا ما استخدم بشكل صحيح ويكون 
صزيلا راقها ٿلسموم er‏ استخد امه في الاعتذ ارأمت. وبالتالي؛ فنحن بحاجة 
إلى أن نضع أنقستا مكان الشخص الآخر وآن نتفهم العواقب المتعلقة بما 
قمنا به من أفعالء وكيف أثرت في الشخص الآخر. وما سيبته من مشاعر. 
إن تأ کید مشاعر الشخص بدوره یجعاناً a‏ أف مشاعره أو مشاعرها لا 
يتضمن آننا قصدنا إلى أن نجعل الشخص يشعر بكل هذا. ومجرد القيام 


1۳۲ الفصل الرايع 


بهذا هو اعتراف بشعور الشخص بأننا قد أخطاأنا في حقهء بصرف النظر 

وير جع السب في حذف هذا العتصر من الاعتذارات فضي كثير من الآحيان 
إلى أننا عندما نتسيب في ضرر لشخص ماء فإن الاعتراف بما يشعر أو تشعر 
به من استياء يبدو كنا كآنه مخاطرة كبيرة. ففكرة إخبار شخص غاضب أو 
محبط أو خاب ظنه فينا بشكل هائل آنه آو آنها في الواقع يجب آن يشعر / 
تستشعر الغضب أو الإحباط آو خيبة الظن فينا تيدو قرب إلى سكب الزيت 
على التار. ويالتاليء فإننا بطبيعتنا نتحاشى مخاطبة الحالة النفسية لدى 
هذا الشخص بالكلية. وحتی هدا الحین - وعلی ما يبدو بالحدس المعاکس 
- فإننا عندما نتأآكد من مشاعر شخص ما بدقة» فإنه يكون هتاك شيء 
يشيه السحر تماما. فيدلا من استدعاء المزيد من الغضب وسكب المزيد 
من الزيت على النارء فإن رسالتنا في تأآكيد هذه المشاعر تطفي هذه التار 
بالفعل. 

إن تآكيد المشاعر هو شيء نسعى إليه جميعا ونرخب فيه أكثر مما نتصور. 
وأحد الآسباب التي تجعل العديد متا يشعر كأنه مجير على متاقشة مشاعرنا 
مح الآخرين عتندما نشعر بالحزن أو القضب أو الإحباط أو خيبة الأمل أو 
بأنتا مجروحون هو آتنا نأمل فضي إزاحة تلك الأشياء من على صدورنا ونلطف 
من آلمتا الداخلي إذا همتا بذلك. وبرغم ذلك فلكي تشعر براحة حقيقيةء 
فإنتا بحاجة إلى أن يدركوا ذلك - بحاجة إلى آن يتفهموا ما حدث لنا وما 
سيب شعورنا بذلك على هذا النحو. ونحن بحاجة إلى أن يتحقق الآخرون من 
صحة مشاعرنا بالاإعراب عن تفهمهم هذا جتبا إلى جتب مع وجبة دسمة من 
التعاطفض. وعتدما نخرج كل ما بد اخلتا لأصدقائتا فإننا نأآمل في أن يقولوا! 
لنا: ليس ممكنا . "يا إلهي! . "هذا أمر فظيع " وسوف نجد ردهم غير 
مت كل 9 تة ا ها ررد دخا اة ال ةا 
علی هز آکتافهم وقولهم: "یا للهول! '. 


الشخور بالذت ۳۳ 
كيفية تقدیم تأکید سادق لالمشاعر 
هتاك خمس خطوات لتقديم تآكيد صادق للمشاعر. وأهم هذه العوامل 


هو الدقة. فكلما كنا أكثر دقة في الإعصراب عن تفهمنا لمشاعر الشخص 
المتضرر,. أذلتا المزيد من العلاقات المسممة بقيامنا بذلك. 


١‏ . دع الت خصس الآخر يكمل روأيته أو روايتها عما حدث حثی تکتمل لد یاف 
كل الحقائق. 


۲. قم بتقل ما فهمته عما حدث إلى هذا الشخص من وجهة نظره أو 
تظرها (سواء ۴ كنت تتفق مع وجهة النظر هته أم لا حتی لو كانت 
واضحة الخطاً). 


لوجهة نظره) . 
.٤‏ اعترف يأن مشاعره أو مشاعرها معقولة (طبقا لوجهة نظره) . 


٥ه.‏ أعرب عن تعاطفقك وحسرتك لحالته النفسية. 


ولمزيىد صن الاإرشادات التقصيلية عن كيفية تقدیم تعآطفتا وتقييمتا 
الدقيق لمقاعر الشخس الاخ حم يالا طلاع على الأقسام التي تشر ح بغاء 
وجهة النظ ر والتعا طف في القحسل الثاني. 


عرض التكفير أو التعويض 


ء # حح & 
صضروری أو ممكنء فإن تقديم عروض لتكقفر أو نعوض عن أفعالتاً بطريقة 
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أو بآخرى من الممكن أن تكون ذ ات معتى كبير للجانب المعتدى عليه. حتى 
ولوتم رفضه من قفبلهم. ويالإإعرأب عن اعتراضا بوجود خلل في العلاقة 
واقتراحنا لعدد من الأعمال التي يمكن أن تعيد الإحساس بالإتنصاف 
والعدالةء فإننا نقوم بالتواصل على مستوى أعمق كثيرا من الندم والآأسضف» 
هذا إلى جانب الدافع القوي لإصلاح الخلل ووضع الأمور في نصابها (على 
سبيل المثال: " أنا آسف لقد كنت فضي حالة سيئة ودمرت حفلة عيد ميلادك. 
وإني أتفهم كم من الوقت قضيته في التخطيط له. وربما آستطيع أن أرتب 
اجتماعا على شرفك ليكون تعويضا مني لك ). 


اعترف بأنك قمت بانتهاك المعايير أو التوقعات الاجتماعية 


إن آأحد العوامل الكبيرة التي تمنعنا من الحصول على مساأمحة حقيقية 
من الأقخاصن الذين ألحقتا بهم الضرر هو أنهم لا يعرفون إذا ما کنا قد 
استوعيتا الدرس آم لا. هل تغيرنا أم ما زلنا من الممكن أن نقترف هذا 
الخطا نفسه مرة أخرى؟ من أجل ذلكف. علينا أن نعترف بوضوح أن آعمائتا 
انتهكت تطلعات وقواعد أو معايير اجتماعية معينة ونقدم ضمانات منطقية 
تدل على أننا لن نتتهك هذه الأمور في المستقيل. بل وأآكثر من ذلك - إدا 
آمكن - فإننا ينيغي آن نكون محددين وصرحاء حول الخطوات التي نتوي 
اتخاذها لنؤكد لهم أنتا لن نكرر مثل هذه "التجاوزات (كأن تقول: ‏ لقد 
أد خلت عيد ميلادك إلى تقويمي الإلكتروني ولذا فهو سوف يذ كرني به كل 
عام ). 


بمحرد أن وصفت هذه العتاصر الستة د جودي وآنطونيا ويوشي قد استطاع 


کل منهم ان حل د جوانب قصور متعددة اشتملت علیھ ا اعتذاراتهم. علی 
سبيل المثال» لم يشتمل اعتذار أنطونيا إلا على الثلاتة الأساسية؛ حيث 


الشعور بالذنب o‏ 


إتها عربت عن ندمها الكبير لمرورها بالسيارة على قدم أمهاء وإنها قدمت 
العديد من عيارات أنا آسفة ‏ وآنھا توسلت إلى مها مرارا وتکرارا حتی 
تسامحها. هذا بالإضافة الى آنها قامت بجهود التكفير عن عملها ( بعرض 
نقل أمها إلى المستشفى بسيارتها وتقديم المساعدة في البيت) ء بل إنها 
عيبرت عن شفقتها على ما ألم بأمها من ألم بدني. ولكنها مع ذلك لم تقم 
بالشيء الوحيد الذي كانت آمها في حاجة ماسة إليه - ألا وهو أن أنطونيا 
فشلت في الاعتراف بأنها انتهكت قاعدة آسرتها في عدم توليتها ظهرها 
لوالديها والانصراف بالسير بعيدا عنهما ( أو بخصوص حالتهاء تحريكف 
عجلة قيادة السيارة والقيادة بعيدا) مما يعبر عن ازدرائها إياهما. وحتى 
تقد م آنطونيا لأمها الضمانات التي تؤكد عدم انتهاكها قاعدة الأسرة هذه 
فلن يكون في إمكان آمها آن تغفر لها ما وقع منها. 

أما يوشي فإنه عندما اعترف آخيرا لوالديه بآنه لن يذهب إلى كلية 
الطب بجامعة هارفارد وبآنه لم يدرس دورات ما قيل دراسة الطب منذ سنته 
الأولىء فق د انهارا تماما كما كان يخشى. وعلى حد قول يوشي: 'شهقت 
مي وانفجرت في اليكاء ووقف أيي فقط برزانة - محاولا آلا ينهار - ولم 
يقل شيئًا۔. وعبرت لهما عن مدى آسفي لأنني كنت عرف ما سيسبيه لهما 
هذا الأمر من الحسرة والآلم وخيية الأمل.ء وظل آبي محافظا على صمته. 
وار تھا بآنني أعرف أنه کم من الخطاً أن أخدعهما وأقلل من قأنتهما 
بالكذب عليهما وتوسلت إليهما أن يسامحاني» ولكنه لم يتلفظ بكلمة واحدة. 
بل إنه لم يستطع أن ينظر أليّ. وكانت كل لحظة من لحظات صمته بمثابة 
ختجر من الشعور بالذنب ينغرس في أعماق قلبي. وأخيرا لم يكن هناف 
شيء» آكثر من هذا آستطيع قوله. فقط استد ار آيي ووضع ذراعه حول آمي 
وخرجاء ولم يتكلما معي منذ ذلك الحين . 

كان اعتذار يوشي صادقا ومؤثرا للغاية وكان يمكن أن يعبر عنه بطرق 
كثيرة أيضا. فقد كان حساسا للغاية نحو مشاعر والديه وقد نطق بعبارات 
متكررة تنم عن شفقه بهماء واعترف آيضا بانتهاكه لمعابير اجتماعية وآسرية 
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متعددة. ولكن كان العتصر الذي تركه هو أنه لم يقدم عروضا لتعويض أبويه 
عن كم الميالغ المالية التي كان يمكن أن يد خراها لو أن يوشي كان أميةا 
تحو طموحاته والتحق بكلية ذات تكاليض متخفضة. ولو كان فمل هذا لكان 
ترك اأنطياعا لديهما بجديته نحو تعويضهما عن خطيئته والقيام بشيء دي 
قيمة. بالإضافة إلى أن هذا سيتيح لهما الفرصة لحفظ ماء وجهيهما مع 
آأصدقائهما وآفراد الآسرة الآخرينء فهما يستطيعان حيتها أن يوضحا آن 
ابنهما قد غير رأيه في الالتحاق بكلية الطب وأنه ينوي أن يتحمل تبعة قراره 
هذا بألكامل وآنه سيعيد المبالغ المالية التي أنفقاها على تعليمه. 

من الواضح» آنه حتى لو كان قام يذلك. فإن الشرخ في العلافة بينه وبين 
والديه كان سيظل عميقا وسوف يستفرق وفتا لإإعادتها إلى سيرتها الاولى. 
ولكن الحصول حتى على صفح موقت والشعور كآنه على الأقل في طريقه إلى 
إصلاح العلاقة كان من الممكن آن يكون كاضيا ليبد أ شعور يوشي بالذنب فضي 
الانىخفاض. 

وبالنسبة إلى جودي - التي خانست زوجهاء بليك - فقد قالت عبارة: "آنا 
ew‏ صراحة وكذلسك عبارة الندم ( "كان ذلك مرة وندمت عليه 
بعد منذ ذلك الحين ( - ولكتها ظللت تلح على زوجه ا أو د يدلا 
نان سامجها. . وكما يبدو هذا الآمر بسيطاء فإتنا إذا لم نطلب أبد! 
من الشخص الآخر أن يسامحناء فمن المرجح أننا لن نحصل عليه. وكان 
اعتذار جودي ينقصه اعتبارات أخرى أيضا. فرغم اعترافها بخطاً ما فعلته 
( 'فقد كان خطاً مؤسغا" ) » إلا نها لم تعترف صراحة بأتها انتهكت وعود 
الإخلاص لزيجتها. 

وعندما بيتت لها ذئك» صرت على آنه لم یکن ضروريًا لأن تعترف بشيء 
کأن بلیك يعرطه جيدا؛ حيٿ كان سيؤدي ذلك به إلى المزيد من الغضب. 
ولكن كان السيب الحقيقي الذي متعها من الاعتراف بأتها انتهکت عقد 
زواجھا هو انها e E‏ سوھ يعر طض ھا اا 'لإحدی!! لتوبات 
الخادعة في الوجه" - آي طقرة في الشعور بالذنب واضطراب نقسي. 


الشعور بالذنب FV‏ 


قي حين أن معارضتها كان يمكن تفهمها - آي بعدم تقديم مثل هذ! الاعتر اض 
فان سودي فشلت فيما يجب عليها فعله وهو تحملها كامل المستولية عن 
تصرطاتھا. فكل ما آهم جودي هو انها قأامت يجه ود متعد دة لتعویض بلیای 
(مثل» اتصالها ب بليك كل نصف ساعة عندما تتأ خر في العمل» ولكنها فشثت 
کے ا کر ا د کا عن فا اعا کان عر اكوا یا لی هر 
ية علاآمة تدل على أنها على بصيرة بعالة زوجها العاطفية. ونتيجة لذلاف. 
لم يكن بإمكانها أن تتثبت من مشاعر زوجها بطريقة أو بآخرى. فعلى سبيل 
المثالء إتها نم تقل شيا للاعتراف بمدى الصعوبة التي توا جه بليكف في الثدة 
بها في المستقيل أو عن مدى التحدي الدي سيواجهه في استعادة مشاعره 
الماضية نحو زيجتهما: حتى لو كان هذا من الاأستحالة بمكان. 


ملخص العلاج: الاعتذارات الفعالة 


الجر حة: قم بتعفیت میادی هذا العلاج بشکل تام وقي مراعاة للشخصس 
(الأشخاص) الذي ألحقت به الضرر. وتأكد من براعة الاعتذار وفكر 
في آفضل وقت ومكان يمكتك تقديمه. 
العلاقات ألمدمرة. 


الحلاج ب: سامح وسيك 


قد يلطضف من شعورنا بالذنب بشكل كبير ويجعلنا في غير حاجة لاستمرار 
سلوك الانطوائية. وبرغم ذلك فأحيانا تكون المسامحة شيئًا من المستحيل 
أن نحصسل عليهء إما بعد م سماح ألظروف يذلفک ( کان يکونڻ ألشخصس الدي 


أ 
أخطآنا فضي حقه غير متاح لنا) أو فشل جميع جهودنا الطيبة ألتي قمنا بها 
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كسب مسامحته. وفي ظل مثل هذه الظروف فإن الشعور بالذنب يستمر في 
تسميم حياتنا وتظل إدانة الذات فضي الإلحاح. 

ورغم آنه من الأفضل داتما أن تحصل على مسامحة الشخص الذي 
آخطآنا ضى حقه» فإننا عندما نكون غير قادرين على ذلك فإن مسأمحتنا 
لأنفسنا تكون هي الطريةة الوحيدة للحد من العذاب الذي نشعر به. ومسامحة 
التفسى هي عبارة عن عملية وليس قرارا ( أو هي عملية تيدأ بقرار). فعلينا 
أولا أن تعترف بأننا قد عذبنا أتفستا بما فيه الكقاية وأن شعورتا المقرط 
بالذنب لا يقدم لنا شيا مثمرا في حياتتا؛ ثم علينا بعد ذلك أن نيذل الجهد 
النقسي اللازح للعمل على ذلكف. 

إن مسامحةة الذات يمكن أن تمثل تحديا ولكن نتاكجها المرجوة تستحق 
قطعا ما يبدل من أجلها. فقد كقفت الدراسات عن أن مسامحة الذات 
تعمل على الحد من الشعور بائذنب ويمكن أن تقضي على حاجتنا إلى تجنب 
الشخص الذي أخطآنا فضي حقه"'. وهي أيضا تعمل على زياد ة قدرتتا على 
الأست جاع بالجياةوكل من سانا الى معاةة انذات أو التصرف اة رة 
من انها تذهير الذات على سل المقا ل وجحدة الدوراساة أن الأ شخاضن 
الذين يسامحون أنفسهم على التسويف"' عتدما كان يجب آن يذاكروا يكونون 
أقل تسويقا بشكل ملحوظ من المسوفين الذين لم يسامحوا آنقسهم صراحة. 


خطو ات الحصول على مسامحة الذات 
إن مسامحة الذات لا تعتي بأية حال أن ما قمتا به من سلوك كان مقبولا أو 
أنه يتيغي نسيانه أو التغاضي عنه. ولكتها ينيغي أن تكون نتيجة لمملية واعية 
أو محأولة للتوصل إلى حالة من السلام مع أخطائتا. ويكمن خطر مسامحة 
الذات في آنه يمكن لنا أن نسامح أنفستا بسهولة كييرة وبسرعة فائقة أو 
في آتنا قد نفشل فضي تتفيذ التغيرات والتعقل والحذر اللازمة لمنع تكرار 
تجاوزاتا مرة أخرى. من أجل ذلك فان مسامحة الذات تتطلب متنا أولا 
أن نتحمل تيعة أعمالتا كاملة وآن تحاسب أنفستا بدهقة وأمانة على الآحداث 


التي تجم عنها الشعور بالذنب. ضيجب علينا أن نكون قادرين على الاعترأاف 
صراحة بكل من أخطائنا وأثرها في الشخص الذي اللا به الضرر - سواء 
من التاحية النفسية والعملية. 

ومن المحتمل آن يكون التوصل إلى تصالح مح أعمالنا وعواقبها عملية 
طريقتا من خلال مثل هذا الفحص الذاتى فإن أية مسامحة نمتحها لأنقستا 
لن تكون حقيقية. ففي الحالات التي ينجم عن أخطائنا ضرر كبير (كأن 
تتسيب قباد تنا للسيارة بتهور هي حادٿ نجم عنه ا اتاسشا قد ماتوا آو عانوا 
ضررا بدنیا مستدیما) ونکون على غير يقین لو آن بمقدورنا آو بالفعل ينبغي 
أن نجد مسامحة التفسسء» فينبغي عليتنا أن نسعى إلى استشارة إخصائي 
الصحة العقلية. 

وعتدما تتحمل التبعة كاملة عن أخطاكنا وعواقبهاء ضوف تكون على 
استعداد للتحراك نحو الخط وة الثانية والعمل على مسامحة أنفسنا. ولكي 
نصل إلى حالة من السلام مح أفعالناء فسنحتاج إئى عمل بعض الإجراءات 
للتعديل او التعويض عن الضرر الذي قمغا به والعمل على ايجاد طرق للتفليل 
من احتمالية ارتكاب خطا مماثل في المستقبل. 


تدريب على مسامحة النفس. الجزء الأول: المحأسبة 


للقيام بتر یی واضح يين المجاسية والتعويیض › فان التد ریب المکتوب التالى 
تم عرضه علی ای الأول مهما سوف يساعدك على تقييم دورلف بدقة 
في الاحد اث حتى تستطيع أر. تعثر على طرق لمسامحة نفسك على اخطائك 
في الجزء الثاني من التدريب. ويمكنك إتمام كل من جزآي التدريب كوحدة 


وأاحدة. 


.١‏ قم بوصف أعمالك أو القرائن التي جعلت الشخص الآخر يشعر 
بالضرر. 


ES 


القصل الرايع 


51 قم بقحص هذا التوصيضف واستخرج یضر الأوصعاف أو الآأعذار. حلی 


f > ہے‎ 


سبيل المشالء» عبارة "إنها تدعي أنها آهينت يتبغي أن تقراًء "إنها 
1 1 
شعرت باللإإهانة .وار اتک ها اع دات مر دفن ق 
ع چ U‏ 
'لقد قامت بتعظيم الامور اكير مما گانت عليه بھی دیا 


أو 


فم بتاخيح ن الضرر الدي آ ضا الشخصس الاي سواء من النأاحية 


البدنية أو النفسية. فعلی سبیل: عندما تکون قد انتقدت آحد زملاگاف 
في العمل ظلما وأن هذا الشخص قد تم فصله من العمل نتيجة لذلك ‏ 
فإنك ينبغي أن تذ كر جوانب مثل أزمته أو آزمتها الاقتصادية» والوقت 
والمدة التي يحتاج إليها الشخص لكي يعثر على وظيفة آخرى» وأثرها 
في التقدير للذات. ومشاعره أو مشاعرها بالإحراج والاستياء والحالة 
المعتوية لديه أو لديها. ۰ 


هم بقحجصسس توصيقك للضرر أعلاه وتآکد أنه على درجة من ألدقة 


والواقعية بقدر الإمكأن. ومن المهم آلا تعطي نفسسلك ميررا كبيرأ 
ee I‏ 
وكما يبدو للحس» فقي حين أن بعضنا يقلل من عواقب ما نقوم به 
من اعتداءات» فإن الكثير منا يبالغ فيها. فعلى سبيل المثالء عتدما 
أخبرتتي أنطونيا في بادئ الأمر عن حادثتها مع آمها لم تقل لي: 'لقد 
قدت السيارة على شدمها > لكن قائت: أعرف أن هذا ييدو فظيعا... 
تقد دست عليها بالسيارة '» مما جعلني أتصور على الفور أن أتطونيا 
سحقت آمها بالسيارة تماما وقعلت ذلك ستين مرة. نعم» تقد تسبيت 
لأمها فضي ألم شديد؛ وآزمة نفسية وعملية من التعافي مليئة بالإحياط 
- ولكن لا يزال الفرق شاسعا بين هذ! وبين ما يتخيله الكثيرون متنا 
عندما نسمع أن شخصا دهس شخصا آخر بالسيارة. 

وهتالف طريقة واحدة لتتآكد أن توصيفك واقعي وهي أن تتخيل أن 
شخصا غرییا موضوعیا سوف يحول هذا إلى فیلم کأن ما تكتبه هو 


الشعور بالذنب ٤١‏ 
نص هذ | الفيلم. فهل سيتطايق الفيلم مع الآحد اث الفعلية9 إذ! كانت 
الإإجابة بالنقيء فقم بما يلزح من تححيح. 


ويما آن الآن لديك توصيفا دقيقا وواقعيا للأحداث» وما تتحمله من 
تبعة فيهاء فمن الإنصاف أن تأخذ الظروف المخففة بعين الاعتيار. 
فهل تقصد أن تكشف عن الأحداأت كما وقمت؟ وإذ! كان الأمر كذلف. 
ES‏ > فماذا عن مقاصدلك الأصلية؟ فضعلى 
سبیل المثال: لم تة تقصد قط أن تدھس قد م آمهاء ولم يكن يوشي 
يقصد آن ينتظر ثلاث سنوات حتى يخير أبويه بأنه لن يلتحق بكلية 
الطب. فقد كان يتحاشى مجرد المواجهة فقط ولكن تخر جه الوشيكف 
كان هو الذي حال بينه وبين الاستمرار في أدعائه الكاذب. فإذا 
كنت تقصد إلحاق الضرر بالآخرين» فمن الآهمية بمكان أن توضح 
السبب الذي دفعك إلى هذا وسوف تحتاج إلى العروج على أحد عيوب 
الشخصية في الجزء الثاني من التدريب. وإذا كانت مقاصدك طيبة. 
فما الخطب إذن؟ 


. کیف اُسهمت أالظطروف المخففة - فى حال وحودها - فى أفعالكف 


أو كيف آدت إأسى العواقي؟ ضعلسی سبیل المثالء تعرفضت جودي على 
زميلها في العمل في أشاء فترة ضاغطة بشكل كبير في العملء وقي 
خلال الفترة التي تشاجرت هي وزوجها بليك أمام آطفالهما الثلاخة. 
واستمرت في التقرب منهء ونتيجة لذلك. كانت أكثر قابلية لما وقعت 
فيه رغم آنها كانت دائما ما ترد عروض هذا الزميل لارتكاب مثل هذا 
الآمر. إن الفكرة لا تهدف إلى إيجاد مبرر لأفعالك» ولكنها تهدف 
إلى تقهم السياق الذي وقعت فيه حتى تستطيع أن تعثر على طرق 
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التدريب على مسامحة النفس.» الجزء الثاني: التعويض 

بما آنه الآن لديك صيغة منصفة لأفعالك وعواقبها وأسبابهاء فإنك تستطيع 
آن تركز على مسامحة النفس. فعتدما لا تستطيع آن تقوم بتعويض الشخص 
المتضرر متك . فإن الطريقة المتلى لتتخلص من الشعور المستديم بالذنب 
شو الوهمول الئ تفال الأهداف ١‏ اول يان اكد أنك لن كرو خطاك هذا 
وثانيا بأن تقوم بائتعويض عن أضعالك بطريقة ما. فخقد كشفت الدراسات 
عن أن كلا من التعويض والتكفير هما آليتان فعالتان للتخلص من الشعور 
المستديم بالذنب"'. طالما آنك تشعر بأن ما قمت به من أعمال تعويضية 
يمثل طريقة منصفة ل "تحقيق تساوي كفتي الميزان '. 


۷. ما التغييرات التي تحتاج إلى القياأم بها فيما يتعلق بتفكيركف آو 
عاداتك أو سلوكياتك أو أسلوب حياتك والتي من شأنها أن تقلل 
من احتمالية تكرارك لأخطائك في المستقبل؟ على سبيل المثالء 
إن الأبوين اللذين يشعران بالذنب حيال خيبة أملهما في طفلهما 
أو طفلتهما بسيبب فشله ( أو فشلها) في مباراة كرة السلة أو حفلة 
المدرسة الموسيقية للمرة الخامسة ريبما يقرران أن يعيدا تقييم 
أولويات عمل طفلهما أو طفلتهما وإجراء التفييرات التي تتيح له أو لها 
مشاركة أوسع في الحياة ( آي كتغيير الوظائف» تحمل دور مختلف. آو 
حتى إعادة ترتیب لجدول عملهما) . 


۸. بمجرد آن تقلل من احتمالية ارتكاب الأخطاء آتفسها في المستقيلء 
فإننا نحتاج إلى أن نتخلص من البقية الباقية من الشعور بالذتب من 
خلال التعويض عن أفعالنا أو القيام بكضارات مناسبة. وهتاك طريةقة 
واحدة للقيام بذلك وهي أن نعقد اتفاقا مع أنفستا وتقوم بتحديد 
مهام وإسهامات أو التزامات كبيرة من شأنها أن تمنحنا مسامحة 


الشعور بالذنبي E‏ 


النفس. طعلی سبیل المتال. طفقد قررت احدی البتات - وکانت تبلخ ٠١‏ 
سنة - التي عملت معها وكانت تعاني الشعور بالذنب بسيب سرهتها 
المتكررة لمبالغ مالية من محافظ والديها أن تقوم بيعض التعويضات 
ع اک فت نولدا ا حجان ب وء اة اة 
فقد كانت على قتاعة بأن اعترافها بالسرقة سوف يشوه صورتها عند 
آبويها ك" بنت طيبة" ويسبب لهما أزمة نفسية كبيرة في أثناء 
مرورهما بوقت صعب۔ فطالما آنهما لم يدركا ألبتة آتها سرقت 
بعض المال لتيداً به حياتهاء فكان الحل بالتسبة لها أن تضاعف 
من نويات عملها كجليسة للأطفال» وتقوم بدس المبالغ المالية هي 
محفظة أمها كما حصلت عليها. هذا ويجب الآخذ فس الاعتبار أن 
غالبية المراهقين الذين يسرقون مالا من آبويهم لا يشعرون بالذنب 
على الإطلاقء ناهيك عن أن يضعوا أنقسهم في برتامج عمل مقصل 
للتعويض عن الأمر. 

ومثال آخرء وهو عن شاب کنت اعمل معه» کان يقود سیارته في 
ساعة متأخرة من الليل في ""'منطةة سكنية سيئة ' وقد خدش سيارتين 
واقفتين بينما كان يأخذ متعطفا ضيقا. وأصيب بالذعر وترك مكان 
الحادث دون أن يترك آي إشعار. وبعد حين بدأ شعوره بالذنب يلح 
عليه بسبب خطته هذ اء لا سيما عتدما آدرك أته من المحتمل أن يكون 
مالكو السيارتين غير قادرين على إصلاح هذا الإتلاف. لذا فقد قرر 
أن يقوم بالتعويض عن خطئه بالتبرع بميلغ مالي (أكبر مما يقدره 
كتكلفة لإإصلاح السيارتين) إلى مركز خدمة اجتماعية في نفس 
منطقة الحادث وكذلك إلى برنأمج محلي للشياب. 

فما كقاراتك أو تعويضاتك التي يمكنك القيام بها - بحيث إنه 
عند اتمامها - يمكن أجهودكف أن تمنحك الشعور الكافي لكسب 
فس اة الاق ة5 


E:‏ الفصل الرابع 


۹ قم بأاحتقال قصير بمتاسية الاتتهاء من العمل ألتعويضي. قعلی سبیل 
المشالء قررت البنت التي كانت تسرق المال من والديها أن تقوم مع 
ڏس خر عشرة دولارات الى محفظة نقود مها ان تقوم بمغاجأة وهي 
دحوة والديها إلى العشاء حتى يكون هذا العمل بمثاية احتفالها بآول 
آمسية لها خالية من الشعور بالذتب. وأنت يمكتك أن تزيل صورة 
الةشخصس الذي أضررت به من الآلبوم وقم باعاد تھا یمر د اذذهاگئک 
من مهمة التعويض ثم قم بغلق صفحة الشعور بالذتب هذه بالقعل. أو 
إذا ما قررت التبرع بالوقت أو بالمال لجهات خيريةء فعليك أن تجد 
طريةة کأشعار علی انتهائلی من المهمة يشكل مأء حتی تکون إشارة 
لنفسلك على إتمام كفارتلف. 


الجرعة: قم بتنفيذ هذا العلاج في حالة عدم قدرتك على تتفيد العلاج ا 
لأي سيب من الأسياب. آو إذا ما قمت بتنفيذ العلاج أ ولكته لم يتجح 
فى متحك مسامحة حقيقية للذات. 


الها عة : هعال في الحد من الشعور بالا نب وإدانة اثذأت. 


العلاج ج: الانخراط فى الحياة مرة آخرى 


إن معالجة الشمور بائذنب لدى التاجين أو المتقصلين أو عديمي الولاء 
يمشل تحديا لأآنه لا يوجد شيء نحتاج معه إلى تحمل المسئولية أو التعويض 
عنهء وقد يبدو الأمر ساخرا؛ حيث انه يكون من الأسهل أن نحت أنفستا على 
مسامحة النفس عتدما نرتكب شيثًا خطاً آكثر منه عندما تكون أيدينا نظيفة 


لتخو دالنتف E6‏ 
ولا يكون لديتا ما نحتأج إلى مساأمحة أنفستا من أجله. ومع ذلك. ففي حين 
أنتا لا نستطيع أن نقضي على المعاناة والخسارة لدى الآخرين» فإننا نستطيع 
أن تأخذ خطوات لاقضاء على ما نعانيه نحن. 

إن أفضل طريقة لتجاوز شعورنا بأالذنب عندما لا نرتكب ثمة خطاً هي 
أن ثذكر اا اا ساب الفديدة التي تلزمنا بقعل ذلك وتتكون التدريیات 
الثلاخة التالية من المشاعر التي عبر عنها مرضاي على مدار الستوات 
والتسي أتاحت لهم أن ينسلخوا من الشعور بالذنب لدى الناجين والمتفصلين 
وعد يمي الولاء. وتمثل هذه التدريبات مجتمعة مبررات قوية لإعادة الاتخرأاط 
في الحياة وتمنح العديد من السبل التي تيسر لنا القيام بذلك. 


التدريب الخاص بالذين يعانون الشعور بالذنب لدى الناجين 


يشتمل التد ريب الكتابي آدناه على مشاعر الاستياء التي عبر عنها الأشخاص 
الدين يعانون شعور الناجين بالذنب ولكنهم عثروا على سيل لإدارتها وا تول 
عليها. والمطلوب منك هو كتابة فقرة قصيرة عن مدى اأحتمالية تقارب هذه 


الاد وال هسو ر ا س هة ف و اردان 
لم يكن من الإنصاف بالنسية لي آن أستمر في حدادي على زوجتي 
لمدة طويلة. إنها كانت تريد أن أتمتع بالحياة التي تركتها من أجلها'. 


صد يقاتھها بسيب هذا المرض. تقول: اذا ٽم افاوشن حیاتی علی 
ء & = e‏ 1 


٣‏ سيلفيا - إحدى التاجيات من سرطان بالثدي - فقدت أفضل 


15٦‏ الفصل الرايع 
۳ جوي كان والدا لثلاقة أطفال وفقد زوجته ضغي حادت سيارة عندما 
8 ء 8 کا : ا % آآےے 
كانت في مامورية كان يفترض أن يكون هو القائم بها. يقول: كنت 
أشعر بأنتي ميت من داخلي لعدة آشهر. ولكن أدركت آنني کان 
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شعور بآنهم فقدوا کله أبويهما ۴ 


.٤‏ جيرميا كان العضو الوحيد في فريق مدرستةه الثانوية لكرة القدم 
الذي حصل على منحة دراسية كاملة لجامعة كيرى. انتابه شعور 
بالذنب حيال الأمر لعدة شهور ويعد ذلك تكلم مع معلمه. وعبارته: 
'لقد جعلتي أدرك آنني سأآكون ناكرا للجميل إذا أنكرت تلك المنح 
والفرص التي متحها الله لي. وأن السبيل الوحيد لإظهار شكري لله 
هو الاستادة اة هة :. 


.٥‏ شاندرا كانت هي الوحيدة من بين أفراد قسمها التي نجت من إحدى 
الجولات الوحشية لتسريح العمالة. تقول: 'قررت أن أتفوق وأتقدم 
1f‏ 


المهرة لا يتم تسريحهم . 


التدريب الخاص بالذين يعانون الشعور بالذنب بسبب الانقصال 


يشتمل هذا التدريب الكتابي أدناه على آراء عبر عنها الأشخاص الذين تغلبوا 
أو تعلموا إدارة الشعور بالذنب بسيب الانفصال الذي كان يثور عندما يتم 
التركيز على حياتهم الخاصة بمعتى وجود تركيز أقل على حاجتهم إلى 
شخصن يحيونه. والمطلوب منك هو كتابة فقرة قصيرة عن مدى احتمالية 
تقارب هذه الآراء مع ما مررت به من ظروف. 


الشعور بالذنب 4 


١‏ بيلي هو أب نطفل ذي إعاقة شد ید 5. یقول: اة بالڭخرین مر 
عسي ر على النفسس ومرهق للغاية. ولكتني خلصت إلى أنني عندما 
آخصص بعض وقتي لأقوم بشيء يمتحتي الرضاء وحتی درجة 
الانبساطء» فإن لدي الكثير لأعطيه لغيري '. 


۲. واندا تعتني ياحد والديها الذي باغ الكبرء تقول: ا داگما آتخيل 
التعليماأات التي تکون هي الطاثرة. قفي حالة الطوارئء يضوم الفرد متا 
أو لا بوضسع قتاع الا كشي و بعل د آلف ساعد الشخصس الآخر الذي 
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۳. مارشا إحدی الزوجات المکتگبات بشکل حاد حیٿ کانت تبکي بشدة 
كلما خرجت مع صديقاتها. تقول: "مكثت في البيت لبضعة آشهر حتى 
أدركت آن بخروجي وتمتعي بالحياة فإنني لا أكون عرضة للقسوةء 
وأنني متفائلة بشكل جيد ‏ . 

.٤‏ كام وبيف كانا يشعران بالدنب بسيب ترك توائمهما الصغار مع 
جليسة الأطفال. يقولان: "كانوا يصرخون كأنهم يذ بحون في أول مرة 
ترکتاهم فیها. ولکنا عرفتا آنه كلما اکثرنا من هدهدتهم» نشأوا أقل 
مرونة وأقل فضي الاستقلالية. ورغم أن هذا كان مؤلما أحياناء فإننا 
يجب علينا أن نكون قادرين على أن نحظى بليال رومانسية من أجل 
أنقستا ومن آجلهم أيضا . 


التدريب الخاص بالذين يعانون الشعور بالذنب يسيب عدم الولاء 


يشتمل التدريب الكتابي آدناه على وجهات نظر الأشخاص الذين تغليوا آو 
تعلموا إدارة شعورهم بالذتب بسيب عدم الولاء. والمطلوب متك هو كتابة 
فقشرة قصيرة عن مدى احتمالية تقارب وجهات النظر هذه مع ما مررت به 
من ظروھف. 


IEA 


القغصل الرابع 


ليقي - محاسب - تزوج من امرأة لم ترض عنها عائلته. وشعرت 
عاتلته كلها بالخيانة لا سيما والده. يقول ليفي: "إن مشاعر أبي لم 
تكن مفهومة. ولکن |ذ! ترکته يملي على كيف آمارس حياتي سیکون 
هو ممارسا لحياتين في حين آنني لا آمارس شيا - وهتا لیس من 
الغدق أيضا : 


۴ ١ 
ابي عندما تم‎ TET جواأن -.. رفض والده تصرطاته.‎ . 


أيضا. وتذكري لهذا الأمر جعلني أدرك أنذني أستحق الدعم نفسه 

الاحترام لأن لدى الآمانة التى تجعلنى أعيش الحياة الت أعتقد 
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فيها . 


٣۔‏ لوکاس هو سليل بيت حريق في تعليم أبتائه في المتزل. عندما ألحق 


بنته في السنة الآولى بمدرسة خاصةء اعتبرت آمه - من المتناصرات 
للتعليم بالمنزل - هذا الأمر بمثابة رضض شخصي لها. يقول: "لا يهم 
كم حاولت أن أوضح لها الآأمرء فهي ببساطة لن تتفهم الأمر. ولكني 
أدركت آنني لم يكن لدي استعداد لأن أضحي بما أعتقد آنه في صالح 
ابتتي لأنها سوف تتآذى من مشاعر الآخرين'. 


ملخص العلاج: الانخراط في الحياة 


الجرعة: قم بتنفيذ هذا العلاج بشكل كامل وقم بتكراره عند اللزوم متى 


شعرت بنويات من الشعور بالذنب حيال تقدمك أو ممارسة حياتكف. 


الضاعلية: فعال فى الحد من الشعور بالذنب وإدانة الذات. 


إخصائى الصحة العقامة؛ 


إذا همت بتطبيق العلا جات الموضحة في هذا الفصل وما زلت تشعر بتغلب 
الشعور بالذنب عليك» أو لولم تستطع آن تتفذها لسبب ماء آو لو أن شعوركف 
بالذنب ما زال يضعض من توعية حياتك وعلافاتكفء فقم باستشارة إخصائي 
للصحة العقلية لتقييم إذ! ما كانت هناك عوامل تفسية آخرى ذات آثرء مثل 
الاكتكاب أو القلق أو أضطرأب ما بعد الصدمة. 

واذا وجدت التدريب في العلاج ب صعبا جدا ولم تستطع أن تتمه. أو إذا 
كنت ذأ اهتمام بمعرفة قدرتك في تقييم دقيق بما علياف من مستوليةء فقد 
م 1 
تفيدلى متاقشة الآحداث ومشاعرك نعحوها مع إخصائي لاصحة العقلية. 
واذا كان شعورلى بالذنب حادا جدا لدرجة أنه تنتابك أفكار بإيذاء تفسلى أو 
شخص آخر. فعليك استشارة إخصائي الصحة العقلية مبأشرة آو الذهاب 
إلی آقرب مستشفی للطوارئ۔ 


ar na 8 


الفصل ه٥‏ 


التفكير الاجتراري 
التقاط قشرات الجروح النفسية 


عتدما تواجهتا بعض من الخيرات المؤلمة فتحن عادة ما نتدبر فيهاء أملين 
أن نتوصل إلى نوع من الرؤى والإيحاءات التي تعمل على الحد مما نعانيه من 
الضيق وتسمح لنا بالتقدم إلى الأمام؛ ولكن بالنسية للكثير متنا من الذين 
ينخرطون في عملية التفكر الذاتي» فإن الأمور تخرج منه عن مسارها. فيدلا 
من الحصول على بعض من الراحة النفسية فإننا تدخل حلاقة مفرغة من 
التفكير الاجتراري الذي تعمل معه على إعادة المشاهد والذكريات والمشاعر 
المؤلمة تفسها مرارا وتكراراء مع تزايد مشاعرنا سوءا في كل مرة. فتصبح 
مشل جرذ ان الهامستر المحبوسين في دولاب من الألم النقسي» الذي يعمل 
إلى ما لا نهاية ولكنه لا يذهب إلى آي مكان. وما يجعل التفكير الاجتراري 
شكلا من أشكال الجروح التفسية هو أنه لا يقدم آية تفاهمات جديدة يمكن 
لها أن تعمل على التتام جروحنا ولكته ضي المقابل يساعدنا فقط على التقاط 
قشرات جروحنا وإضافة جديد إليها. 

وللأسف. فإن ميلنا إلى التفكير الاجتراري يمكن أن يتم تنشيطه منقرد! 
غاليبامن خلال المشاعر والخيرات المؤلمة ونادرامن خلال المشاعر 


e‏ القضل الخامفن 


الايعاأبية أو المفرحة. فالقليل منا يقضي ليالي بطولها هي أعادة تد كر كيضف 
جعلنا الجميع يشاركنا في عقدنا في حفلة العشاء. كما ننا لا نشعر بالحاجة 
الس التفكير كتيرا هي كل خلاف بسيط في كيضية تقد ير مديرنا هودنا في 
العمل. ولكن أذ ا ضحك متنا كل وأحد في حقلة العقتاع بدلا سن أن تداك 
صعتا: آو أن المدير انتقد آدأءنا وصاح في وجهنتا في حضرة زملاشتاء فإنه سن 
الھمگن ان نظل نغلي من الغضب لعدة أسابيع. 

إن خطر التقكير الاجتراري ليس فقط أنه يعمل على تعميق ما نستشعره 
من اضطراب نفسي بالفعل بسب الأحد اث ولكن لأنه يرتبط بد ائرة كبيرة من 
المخاطر على صحتتا النفسية والبدنية'. وعلى وجه الخصوص. فأن التفكير 
الاجتراري يضاعف من أحتمالية إأصابتتا بالاكتاب ويعمل على تمديد النويات 
الاكتايية عندما نصاب بها: ويرتيط بخطر كبير عند الإإفراط في الكحول 
وفقدان الشهيةء ويعزز من التفكير السلبي ويعوق من حل المشكلات» ويزيد 
من استجاباتنا للتوتر النفسي والبدني ويجعلتا أكتر عرضة لخطر أمراض 
القلب والاوعية أليدنية. 

ورغم الوعي بتلك الأخطار مننذ عقود» فإن كثيرا من المعالجين النقسيين 
يعآانون في معالجة مرضاهم التفكير الاجتراري لأن مناهجهم تعتمد علی 
e‏ بان اقل رة ی ای ها ی و على تقکیرنا 
هي أن نتكلم عنها بالتقصيل؛ ولكن عندما تكون لدينا صلا ميول اجترارية. 
فإن إعادة التظر في المشكلات والمشاعر نفسها مرة بعد أخرى -- حتى ولو 
مع المعالج النفسي - فإن هذا يعمل فقط على زيادة ميلنا ألى هذا التوع من 
التفكير وهذا يجعل الأمر أكثر سوءاء 

ولكي نكون وأاضحين» فإنه ليسس كل محاولة لتحليل خيرات نفسية مؤلمة 
أن تكون بالضرورة ضررها آكثر من نفعها. فبالتآكيد توجد أشكال عديدة من 
التفكر الذاتي مفيدة جدا يمكن التأقلم معها. والسؤال هنا هو: ما الذي يفرق 
هذه الآأشكال من التفكير الذاتي القابلة للتآقلم معها من التي لا يمكن التأقلم 
معها؟ ويالإضافة إلى ذلك» هل يستطيع الذين يعانون منا ميولا اجترارية 


التفكير الاجتراري اا 


آن يعتروا على سيل للتفكير في مشاعرنا ومشاكلنا بشكل أكثر نقعا حتى لا 
دصل في نهاية المطاف إلى التقاط قشرات جروحتا النفسية والحيلولة دون 
التثامها؟ 

وهذه التساؤلات قد شغالت وسوف تقغل أفكار جيل جديد من الباحثن. 
ومن حسن الطالع؛ فان كثرة تأملاتهم عن التقكير الاجتراري قد أثمرت 
درأاسات مذهلة ومتاهج جديدة واعدة. ونتيجة لذلك» فقد بدأنا آخيرا ضي 
كشف النقاب عن الآليات التي تشكل أساسًا لمعرفة كل من الأفكار الاجترارية 
غير القابلة للتأقلم والتفكر الذاتي المفيد وبدأنا نتعلم كيف يمكننا أن تعدل 
من ميولتا الاجترارية لجعلها أقل ضررا وآكثر نفعا من الناحية النفسية. 
وحتى نستفيد من هذه الاكتشافات الجديدة فإننا تحتاج أولا إلى فهم أفضل 
للجروح التفسية التي تنجم عن التفكير الاجتراري. 


الجروح الدقفسبة الناجمة عن 
التقكير الاجتراري 


إن اجترار مشاكلنا ومشاعرنا يقوم بخدش قشرات جروحتا النفسية ويتسيب 
في أريعة جروح نفسية رثيسة: فهو يزيد من حزتنا ويسمح له بأن يستمر 
لفترة آطول كتير مما هد يکون في ات اخ ی على سیل المتال: انه یکٹف 
ويطيل من غضبنا؛ ويستحوذ على كميات كبيرة من الموارد النفسية والفكرية 
ويعوق دوافعنا وميأدراتنا وقد رتنا على التركيز والتفكير بشكل مفيد؛ وقدرتا 
على منتاقة ة الأحرات والمشاعر تفسها بشكل متكرر لأعدة أسابيع وآشهر 
وأحياتا لستوات حتى نصل إلى نهاية الصير والشفقة من آنظمة الدعم في 
مجتمعنا ونضع علاقاتنا على محك الخطر. فدعونا نفحص كل جرح من 
هذه الجروح يبمزيد من التقصيل. 


GG:‏ القل الاش 


.١‏ تضخيم تعاستتا: السبب في آن التفكير الاجتراري 
والحزن هما آفضل أآصدقائذا للاّيد 


أحد الأسباب التي تصعب من علاج التفكير الاجتراري هو آنه ذو طبيعة 
تعزيزية ذاتية. فالتقكير الاجتراري فضي المشاكل ينزع بنا إلى أن نكون أكثر 
قلا بسببهاء وكلما كنا آكثر قلعا أصبح التخلص من التفكير الاجتراري أكثر 
صعوية. وتمثل هذه الديناميكية ( آو الحيوية) السبب الرئيس في أن التفكير 
الاجتراري يجعلنا عرضة لخطر تطور الاضطراب الاكتئابي: فالتركيز 
الاجتراري على الخيرات والمشاعر المؤلمة يمكن أن يدمر حالتنا المزاجيةء 
ويشوه تصوراتنا حتى ترى أن حياتتا آكثر سلبيةء ونتيجة لذلك يجعانا نشعر 
بأننا عاجزون وآيسون. وعلاوة على ذلك فبمجرد أن نميل إلى التفكير 
الاجتراري. فإنه يصيح من السهل أن تتطلق عجلة التفكير الاجتراري متى 
بد آنا التفكر الذاتي» حتى ولولم يكن هناك بالضرورة شيء ذو بأل يحدت 
في حياتتا في تلك الأخثتاء. 

وقد كشقت تجربة بسيطة عن هذه الديناميكية بطريقة جذابة. فقد سأل 
العلماء آناسا عاديين في يوم عادي أن يتفكروا فضي مشاعرهم لمدة ثماني 
دقاتق". والكثير منا يمكن أن يقعل ذلك دون أن يؤثر ذلك في مزاجناأ على 
الإإطلاق - بل وفي الواقع - ربما قد نتساءل عن سبب الاعتقاد بأنه يتبقي 
أن يؤثر ذلك فينا. ولكن الأشخاص الذين كان لديهم بعض الحزن ابتداءء 
والذين لديهم ميل للتفكير الاجتراري أخبروا بأآنهم شعروا بالحزن بشكل 
ملحوظ بعد هذ! التدريب الذي استغرق تماني دقائق أكير مما كانوا عليه 
سابقا. ولمرة أخرىء فإنه لم يتم التآثير في مشاعر هؤلاء الأشخاص بأآي 
شكل من الأشكال في تلك التجارب» فقد طلب منهم بكل بساطة أن يقكروا 
a‏ 

إن عملي مع ليت دا - محامية فضي إحدى الشركات - قد وفر لي متالا 
جيدا لما يمكن آن يكون عليه التفكير الاجتراري. تخرجت ليندا في كلية 
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متميزة للحقوق وکانت آولی دفعتھا وقد وظفتها سریعا احدی آفضل شر كات 
المحاماة في نيويورك. وبعد ستوات قليلة» طلب متها أحد مساهمي الشركة 
الكيار أن تتتقل إلى قسمه وتلحق بفريقه. وكانت هنه اللحظة هى أسعد 
لحظات حياتها المهنية حتى تاريخه. وكانت أيضا هي لحظة سقوطها. 
فقد أصبح رتيسها الجديد كابوسا لها. وذلك لأآنه كان مفقرطا في الانتقادء 
والرضضس. والإشراف. والعدوانية السلبية والتودد إليها مما أرهقها بشكل 
كبير من ناحية وفتها وجهدها. وكان كثير القهقهة بشكل صارخ» وهذا شيء 

تتعرض له لیتدا من قيل. 

مضى عام وكانت ليندا قانطة من ذلك الأمر بشكل تام. وفكرت فضي 
الرجوع إلى قسمها القديم» ولكن رثيسها الجديد وضع الجزرة - جزرة 
الشراكة - آمامھا حیث لمح لھا آنذها لو حسنت من جهودها وعملت بشكل 
كير فإنه سوف يضع اسمها في الترقيات في غضون سنوات قلائل. وهو 
بالقعل كان يعطي ليندا عاتدا ستويا آكثر من المعتاد» ولكته أيضا في الوقت 
نفسه» كان باستمرار يخذلها ويقلل من إسهاماتها ويحرجها على الملا 
بالتقليل من جهودها ويصرخ في وجهها في آتتاء الاجتماعات. ووجدت ليندا 
نفسها تيكي باستمرار داخل الحمام. ويتشجيع من زوجهاء قررت أن تواجه 
رئيسها عندما يتم تعيينها كشريكة متضامنة. وكان رئيسها قد وعدها بآتها 
لو استمرت ضفي آدائها على ما كانت عليه»ء فإنه سوف يعينها في نهاية العام 
الجاري. وكانت قد طلبست ليندا منه أن يكتب هذا الاتقاق» وما أسعدها هو 
آذه فعل. 

اع لت دامن جهو د ها وعد ما اس اهارت ها انى مك 
لمناقشة مستقيلهاء كانت بالكاد تمسك بآمالها. ولكن بدلا من أن يعلن 
عن ترقيتهاء سلم لها نشرة سنوية رهيبة, فيها توبيخ نها على 'تقاعسها 
عن العمل" (برغم آنها ضاعضت من جهدها في العمل آکثر من ذي قيل)» 
وأخبرها بأنها ليست لديها فرصة لتكون شريكا مساهما في الشركة. وهنالكف 
انهارت ليندا. وانتقلت الى شركة آخرى بعد ذلك بوقت قصير وهذ! كلفها آن 
بقل راتبها بشكل كبير بسبب هذه العملية. 


16٩‏ ااقضل اام 


ويعد عام على عملها الجديد جاءت ليندا إلى لأنها برغم آن رئيسها 
الجديد يروفها فإنها بكل بساطة لم تستطح التوفف عن التفكير الا جتراري 
في خبراتها مع رئيسها القديم. وقد شرحت لي الأمر قائلة: " إنني باثسة طياة 
الوقت بالقعل. إنني دائمة التفكر في الكيفية التي كان يدير بها عينيه كلما 
كنتت أتكلم في الاجتماعات» وتعبيرات الاشمتزار عندما كان يتتقد عملي» 
وغضبه عندما کان يصرخ في وجهي على مرآی من زملائي . إن الألم الذي 
اه عو هة اعراق ج وود و دا و کات ا 5 مك 
وراأء علاج نقسي من ذي فبلء ولكته لم يحد من حزنها وتفكيرها الاجتراري 
إلا قليلا. 

إن العديد من المعالجين التقليديين يشاركون المرضى بفحص خبرأتهم 
بمزيد من التفصيل ومن كل زاوية. الأمر الذي يمكن آن يزيد من الميول 
الاجترارية بالفعل. أما بالنسبة إلى الطرق الأخرىء مثل العلاج المعرفي فهو 
يتضمن القليل من هذا التفكر وهو يعلم الناس بدلا من ذلك تحديد الأفكار 
السلبية حتى تكون موضعا للنقاش. وبرغم ذلك» فإن هذه الطريقة يمكن أن 
تثير إشكالية حيثما يكون التقكي ر الاجتراري مثيرا للقلق لأنه لكي يمارس 
تفنيد مثل تلك الأفكار فإنها يجب أن تكون في ذاكرة الشخص. 

ويتوضيح هذه المشكلةء فإن بعض الياحثين - في دراسة حديتة - عرض 
یکا فظوت اة ا الات اتا ف اول کر اسة در اب 
العلاج المعرفي في أو من خلال كراسة تدريب على المهارات الأكاديمة. وقد 
تم قياس مستوى الاكتئاب ندى المشاركين مباشرة بعد الانتهاء من كراسة 
التدريب ومرة أخرى بعد أربعة أشهر. فائمشاركون الذين لديهم ميول 
مرتفعة نحو التفكير الاجتراري شعروا بمزید مسن الا کتثاب بشکل کبیر بہا 
الانتهاء من كراسة تدريب العلاح المعرفي آكثر من المشاركين الذين قأمو! 
بالتدريب على كراسة التدريب على المهارات الأكاديمية. إن طلب تحدي . 
الآأفكار والمشاعر السليية من الأشخاص الذين لديهم ميول اجترارية 
حتى ولو لغخرض تعليمهم كيفية تفتيدهاء يسيب لهم المزيد من التقكير د . 
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مشاعرهم فيصابون بمزيد من الحزن نتيجة لذلكف. بل إن مشاعر الحزن 
التي استمسرت ےا تور هاا بعل هي برهان على قوة الدواضع 
الاجترارية بمجرد تواجدها بشكل رأسخ. 


۲. تضخيم الخفضب: كیق يؤحع 


الغضب هو أحد المشاعر التي تهدف إلى إثارة دواضع التفكير الاجتراري 
بشكل قوي. فالعديد منا يعيد الخيرات التي تثير حنمَنا في رءوستاأ مرة بعد 
مرة. وكما هي الحال مع دورة التعمزيز الذاتي التي تتار من خلال مشاعر 
الحزن» طإنه كلما ناقشنا مع الآخرين الأضكار والخبرات التي تثير الفضب. 
زاد شعورتا بالغضب نتيجة لذلك . وأصبحت دوافعتا نحو التفكير الاجترارى 
في تلاك المشاعر والمشكلات قوية۔ 

فقد سقط كارلتون - شاب كان يعمل معي منذ سنتوات قليلة - فذريسة 
لهته المعادلة السابقة تماماأ. كان والده ذأ موارد مالية متواضعة؛ ولكن يعد 
أن صنع ثروة في البورصة كان مصرا على أن ابنه لا يهدف إلى تحقيق أي 
شيء. فعلى سبيل المثال»ء بعد تخرجه فضي الجامعةء أعرب كارلتون عن رغيته 
في الانتقال إلى نيويورك. ولكن سرعان ما وفر له والده شقة جديدة وقدم 
له مصروفا شهريًا سخيًا لأن - كما آخبر والد كارلتون أكثر من مرة عبر 
ستوات - "هذا هو أفضل شيء لابني . 

حاول كارلتون آن يشق طريقه مع عدة وظائف. ولكنه كان يتنقل من وظيفة 
مرموقة لاخرى نتيجة لاتصالات والده. ومع دلكف» فانه بسيب انه ليست لديه 
الخبرة آو المؤهل لكي ينجح في تلك الوظاثف. فإن كارلتون كان يقضي آهل 
من سنة في كل وظيفة منها حتى نصحه رؤساؤه بشكل لطيف "أن يجرب 
شيشا آخر أو "أن يحسن من مستواه . وقد أصابه هذا الاقتراح - بأن أداءه 
لم يكن على المستوى المطلوب - بالدهشقة آكثر من مرة. 
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وقد آوضسح کارلتون في آولی جلساته معي قائلا: کے اکر کی ان شذه 
الشركات لن تمنحتي أبدا وظيقة لست مؤهلا لها. ولكتهم كانوا يفعلون ذثافى 
كمعروف من أجل والدي. فلأتهم كانوا يعرفون سلفا أنني لن أدوم طويلاء 
فإنهم لم يكونوا يخبرونني بأخطائي آو بما یمکن آن آفعله حتی آحسن من 
آدائي. فهم كانوا يخبرونتي طقط بأن أرحل. ولن يدور بمخيلتك مدى المهانة 
التي أتعمرض لها كل مرة يحدث فيها هذا الأمر". وازداد غم كارلتون عند 
تذكر هذ! الأمرء وأضاف: " إنتي لم أطلب من والدي شقةء ولم أطلب مته 
مصروفا شهرياء وئم أطلب مته أن يساعدني على الحصول على وظيفة في 
كل مرة. كنتت فقط آذ كر آنني أرغب في شيء ماء وهذا الشيء التالي الذي 
كنت أتعرف عليه هو أن أتلقى مكالمة عن باب لشيء جديد. لم يخيرني أحد 
بآن تلك الوظائف كانت تفوق قدراتي. إن والدي الحنون قد وضعني فقط على 
طريق الفشل. لا شيء أفضل من هذا لاش" أضاف هذ! كارلتون في محاكاة 
مريرة لصوت والده كما أعتقد. 

عتدما بلغ كارلتون الخامسة والعشرين من عمره قابل سولاتا محترفة 
في مجال التسويق. وقد تزوج متها بعد ذلك بستة. وفي خريضف ۲۰٠۸‏ - بعد 
زواجهما بأشهر قليلة - دخل العالم في ركود عالمي وتضرر والد كارلتون 
بشدة. وقد اضطر أن يبيع الشقة التي يعيش فيها كارلتون وسولانا ويمنع عنه 
المصروف الشهري. وكان كارلتون يتنقل بين الوظائف في هذ! الوضت» ووجد 
أن عليه هو وسولانا آن يد برا معيشتهما على راتب سولانا وميلغ مالي صغير 
كان يد خره كاأرلتون في البنك. 

يقول كارلتون: "بد أت أبحث عن عمل كالمجنون. فتقدمت بطلب للعمل 
في مات الوظائف في عغضون الأشهر الستة التالية ولم يتم قيولي في واحدة 
متها. ولم يكن هتألك مأ يدعو للدهشة.ء فذإن سير تي الذاتية تدل على شخص 
فشل في وظيفة تلو آخرى. وكان والدي هو اليطل الذي حقق ذلك لي. فهو لم 
يبال بآن يجعاني عالة عليه تماما هي الناحية المالية. ولم يبال إذا كان بذلكف 
يدمر حياتي المهنية. ولم ييال أنه لم يترك لي فرصة في الذهاب إلى آي 
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کان : كان وجه كارلتون قد أحمر من الغقضب. وأضاف: EE‏ السايعة 
والعشرين من عمري وليست لدي أية مهارات» ولا مؤهلات. ولا طموحات! 
صد دمر حیاتي! إنتي داتم الغضب طيلة الوقت ولا يحرق بتار هذا ألفضب إلا 
المسكينة سولانا. لقد آخبرتني بأن أوقف تلكف الھوا جس بسيب آبيء ولکن مع 
كل مرة يتم رفقضي من وظيفة فإني اسمح صوته هي اأذني: < شيء اقضل من 
هذا لاښْي! إن هذا يقودني إلى الجنون! وإذا لم أتوقف عن الصياح في وجه 
سولانا فستتركتي. وقد قالت ذلك كثيرا. ثم إنتي لا أقدم شيئًا . 
إن تعلقنا فس حلقة من التفكي ر الاجتراري الغفاضب يمكن آن يتر كنا 
غارفين في الغضب والاستياء ويجعلنا تشعر بسوء المزاج والتوتر معظم 
آوقاتتا. ومشاعر الغضب تنشط من استجابات التوتر واتكة القلب والأوعية 
الدموية لديتا على هذا التحو على المدى الطويل'؛ فالآفكار الاجترارية 
مضاعفات مزان القَب والأوعية الدموية. 
ومن المخاطظر التي ٹنمو بشکل تد ریجچي بسبب الأفضكار اللا جترأرية 
نفرط ضي ردود أفعالنا على خف الاستفزازات. ونتيجة لذئك» فإننا غالبا 
ما يتتهي الأمر بنقل إحباطاتتا إلى أصدقائنا وأفراد أسرنا. فنقوم بإيذائهم 
ونتهجم عليهم ونرد عليهم بشكل مبالغ فيه على أقل الاستفزازات التي قد 
الدراسات بعض الأشخاص في تجربة محبطة" ثم دعت بعضهم إلى اجترار 
التفكير فيها. فالأأشخاص الذين قاموا بهذا التفكير كانوا آكثر احتمالية 
في ارتكاب سلوك عدواني باتجاه آناس آبرياء على العكکس عند مقارنتهم 
بالمشاركين المتحالفين الذين لم يتعمرضوا للتفكير الاجتراري للتجربة 
المحيطة نفسها التي وضعوا فيها جميعا. وبرغم أن المشاركين المتحالفين 
لم يكن لديهم ما يقومون به حيال الموقف الذي سبب لهم الإحباط. فإن 
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الذين قاموا بالتقكير الاجتراري المصحوب بالغضب قد تمادوا إلى درجة 
أن قاموا بعرةلة فرص المشاركين المتحالفين في الحصول على وظيفة مع 
علمهم بمدى أهميتها كمهنة وسبيل للعيش. 

وبرغم آنه ليسس علاجا لشركائنا وآفراد آسرتنا عتدما تعلق في أنشوطة 
التفكير الاجتراري الاكثابي» فإن نوعية حياتهم (وحياتتا أيضا) التي تميل 
إلى أن تأخذ شكل صدمة كبيرة عندما تمسك بنا نوية من التفكير الاجتراري 
كرهينة لها تكون واحدة من الغضب والتهييج. 


٣‏ التسرب المعرفي: كدف بستدزف 
التفكير الاجتراري مواردها القكرية؟ 


يشتمل التفكير الاجتراري على ما يشبه التأمل الشديد' الذي يستهلك كميات 
كبيرة من طاقاتا الذهنية. وهو بذلك يعوق انتياهتا وتركيزناء وقدرتنا على 
حل المشكلات. ودوافعتا وروح المبادرة لدينا. وعلاوة على ذللیء فان القرار 
الخطاأ الذي نطبقه ضي آعقابه غالبا ما یثبت أنه مكلف بشكل لا يصدق على 
صحتنا البدنية والذهنية. فعلى سبيل المثالء فقد تم الكشف عن أن التساء 
ذوات الميول الاجترارية القوية" ينتظرن شهرين أكثر من النساء اللاتي ليس 
لديهن ميول اجترارية لرؤية الطبيب بعد اكتشافهن وجود تورم في تثديهن - 
وهذا تقفاوت في شيء مهد د تاجيا و کقفت در استات آخری کن آن هری 
السرطان والشريان التاجي ذوي الميول الاجترارية" يكونون أقل استجابة مع 
أنظمتهم الطبية من الأشخاص الذين لديهم الأمراض نفسها وليس لديهم 
ميول اجترارية. 

ن التقفكير الاجتراري يجمعلنا نغلي غضيا في مشاعرنا السلبية حتى 
تسمتحوذ علينا تماما لدرجة أننا نبد آ في رؤية كل حياتنا وماضينا ومستقبانا 
بشكل أكثر كآبة من ذي قبل. وهذه النظرة السلبية بدورها تجعلقا نرى 
مشكلاتقا على أنها أقل قابلية للتحكم فيهاء ونه لا يوجد لها إلا حلول 
قليلة وأن تتحاشى تتفي الحلول التي تعثر عليها. وربما نستطيع أن تدرك 
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أن أنشطة معينة لتعزيز الحالة المزاجية تكون مفيدة لنا ولكتنا تنكون أقل 
استعد ادا لمواصلة تللا الأنشطة مع ذلك 

وهذ! يؤدي بيعضنا أن يلطف من آلمه بتتاول الكحول أو غيره. فقد زعم 
العديد من أصحاب التفكير الاجتراري الذين عملت معهم عدة سنوات أن 
شرب الكحول يخفف من توتر اتهم ويجعلهم آكثر قدرة على التحكم في 
حياتهم مع من حولهم. وفي هذا ما لا يخفى من الضرر الشديد. فإن السؤال 
هو هل يستطيع شخص ما أن يلجا للكحوليات للتخفيف عن غضبهة فعتدما 
تتناول الكحول لكيس نحسن من حالتنا المزاجية.ء فإنه من الرأجح ان تتاولنا 
له سيؤدي إلى إصابتنا بالمزيد من الاكتثاب على المدى الطويل. وكلما خملنا 
أكثر قلت رغبتنا في التحكم في الشرب وكتا آكثر تعبيرا عن غضينا وعدوانا 
بطرق مدمرة. 

وغاليا ما تكون خطواتنا الأوئى نحو طريق الإفراط في تناول الكحول 
أو إدمانه مدفوعة من جهد خائب للتعامل مع اضطراب نفسي والتعامل مع 
الغضب الذي نتج عن تفكيرنا الاجتراري. وبعضتا قد يلجا إلى الإفراط في 
الكل والتقيؤ بدلا من ذلك. ولكن سواء آلجأنا إلى الكحول أو إلى الطعام أو 
إلى مواد آخرى للتعمامل مع مثل تلك المشاعر» فإن الأفكار الاجترارية التي 
تسبيت فيه ا لا تكون قد تم عملا جها بعد وآنتا فقط نزيد من خطر التعرض 
لضرر نقسي طويل المدى۔ 


> . العلاقات المتوترة: كيف يسدد آحداؤنا 
غاليا ما تكون أفكارنا الاجترارية مستغرقة لأفكارناء ونفشل في معرفة أن 
حاجتنا إلى مناقشتها الدائمة يمكن أن تؤثر في أصدقاتنا وأسرنا وتسيب 
توتَرّا في آهم علاقاتنا. وعلاوة على ذللكف» فإنتا عأدة ما نقشل في توزيح 
جهودتا بالتساأوي ونفضل تبادل مشاعرنا مع الذين كانوا معتا أكثر دعما 
ومودة في الماضيء» جاعلين متهم ملجا لشحنة غير متتاسبة من الواجيات 


الدأاعمة. وحتى لو كان هؤلاء الأاشخاص يهتمون بأمرنا بشكل كبيرء فإن 
تكرار تلك المتاقشات نفسها مرة بعد مرة سوف يعمل في نهاية المطاف 
على أن يرهق صبرهم وشفقتهم ومن الممكن آن يجعلهم يشعرون بالاستياء 
والغضب نحونا أيضا. وعندما وضحت هذه المخاطر لمرضاي اعترفوا على 
مضضں لماد ا فد بققد شخصس ما صيره ولكن ليس لماد! يمكن للشخصس 
نفسه آن يصبح مستاء أو غاضبا. 

وحتى نتفهم سبب حدوبث هذ اء فتحن نحتاج إلى الأخت في الاعتبار أن 
تزويد الأشخاصس المقربين لنا بالدعم والمساعدة النفسيين هوواحد من 
أكشر استعقاقات الصد اقات والعلاقات الحميمة. فأن مساعدة الآخرين 
الذين نهتم بأمرهم تجعلنا نشعر بإحساس آفضل نحو أنقسناء وتعزذ من 
أواصر العلاقةء وتزيد من الثقة والولاء لكلا الطرفين» وتسمح لنا بأن تشعر 
بأننا ذوو قيمة ومعتى فى هذا العالم. 

إذن لتآخت في الاعتيار أن تنشئة الأفكار والمشاعر نفسها الثي نناقشها 
مرأت عديدة قبل فد رتنا على المساعدة إلا على التواصل مع من حولنا ممن 
تقساعدنا جهودهم السايقة في نهاية المطاف بشكل عديم الفاثدة لأننا هنا 
نطلب منهم القيام يذلك مرة آخرى. وفي أحسن الأحوالء كانت لدى هؤلاء 
القدرة على تزويدناأ بقدر من الراحة ولكن هذا لن يدوم طويلا بشكل واضح 
إذا كنا نتوقع منهم تكرار جهودهم. إن أفراد أسرنا وأصدقاءنا الداعمين 
ريبما لا يعلقون على هذه "الإهانة" المتضمنة بشكل واع ولكتهم على الراجح 
سيجدون أنهم يشعرون بغضب واستياء غامضين مع ذلك. 

وعلاة على ذلك. فإن كلا منا لديه نظام داخلي للقيود متى تعلق الأمر 
بالفترة التي نشعر بأآنه من الإنصاف لشخص ما آن يظل شاعرا بالأسى 
حال أ خد ات ها و يجرد انته اء هذه الفت ر 5 و بطل متا أن قت وان 
نكون داعمين لمرة أخرى مع ذلك فريما يكون دعمنا وتعاطفتا خاليا من 
الشعور بالذنب أو الوجوب أو الإلزامء ولكن ربما سنشعر إلى حد ما بالغضب 
والاستياء حيال اضطرارنا للقياح بالك 
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لقد عملت مع أحد الشباب الذي تركته خطيبته فق ط قبيل آسابيع من 
زفأفهما. ولم يتكلم عن غير ذلك مع رفقاته إلا قليلا فوق ما يربو على 
عام. ومن خلال ما لاحظته.ء فإن أصدقاءءه كاتوا يظهرون كل علامة تدل 
علس فقد انهم الصبر على هوأاجسه ومتأجاته لنفسه عن خطييته السابقة. 
وبد أوا فضي تغيير طبيعة لقاءاتهم معهء ضبدلا من الأنشطة التي كانت تعزز من 
حواراتهم مثل الجولف أو العشاء بالخارج أو اللقاءات بالنادي» كانوا يقترحون 
أنشطة مشثل مشاهدة الأفلام أو ممارسة كرة السلة أو كرة القدم. وللاأسف. 
فهذ!| الشاب لم ينتبه إلى آي من تلميحات أصدقائه ولا إلى تحذيراتي حيال 
استياثهم المتصاعد. وعتدما طرح الموضوع للمرة الآلف في أثتاء مياراة 
لهم لكرة القدم. استاء أحد أصدقائه بشكل كبير وأوقف المياراة وصاح هي 
وهه کائلا: هاا اھا او یی لی کت غل وشك اتید »واگ تارا نه 
بقذف كرة السلة مياشرة في وجه مريضي مما آدى إلى تحطيم أنفه في هذه 
العملية. 
من الواضح أن استياء هذا الصديق كان آخذا في التصاعد على مر شهور 
متعددة وآنه قد وصل إلى تقطة الغليان. ولكنه لم ينطق بكلمة عن شعوره 
الذي فاق الحد بسبب حديث مريضي الاجتراري المتواصل. وفطي الوافعء فإن 
هذه لم تكن حال أي من الأصدةاء الآخرين. فقد حصل هذا الصديق الذي 
فاح يالعدوان على الجزاء الوافي - برعم ذلك - حيت قضى الخمس ساعات 
التاليات في مكاأن للطواریٌ يستمح إلى مريضي وهو يعيد حوار انفصاله (عن 
خطيبته) مع نزي آنقه بينما كان يتحأاشى رذاذ الضمادة الدامية من أنقه. 
بالطيبع» قليلون هم آصدقاؤنا الذين يقذهوتنا بأشياء في ساعة الغضب 
عتدما نلقي بالكثير من الكلام المكرر على آذ اتهم» ولكن هذا لا يعني آنهم 
لا يشعرون بآنهم يودون القيام بذلك. فائكلام الاجتراري المكثف غالبا ما 
يصيينا بفوضى كبيرة فيما يتعلق بحاأجاتتا العاطفية التي تجعلتا نعمى عن 
حاجات من حولنا من التاس وغالبا ما تصبح علاقاتتا فضي معاناة نتيجة 
لذئكف. 


6 لقصل اتخاس 
كيف نعالج الجروح النقسية 


من الطبيعي أن نتد بر في الأحد اث المؤلمة بعد وخوعها ونقليها على كل الوجوه 
في آذهاننا. وينبغي آن تقل كتافة وتكرار انشغال البال بها ضي العادة مع مرور 
الوقت وبالتالي فإنها عادة لا تحتاج إلى علاج. ولكن عندما يمر الوقت ولم 
يتنخفضن استحواد تلك الافضكار العاطفية على تفكيرنا كثافة وتكرارأء فعليتا 
أن نبذل الجهود لكسر دوامة الاجترار هذه ونطيق الاأسعأضات الأولية. فد عونا 
تفتح خزانة علا جنا النقسي ونقع يفحص خيارات العلاج المتاحة لديتا. 


الإرشادات العامة للعلاج 


حتى تستطيع كسر الطبيعة التعزيزية الذاتية للاأضكار الاجترارية ونسمح 
لجروحتا أن تتعاضى فإنه يجب عليتا أن نقطع دوامة التفكير هذه لحظة 
ایتد ائٹھاء وینیبغی علین۔۔ا ا من داأفعتا السى ا اره اس 
بالتقليل من كثافة المشاعر التي تقذيه. ويجب علينا أيضا أن نبذل جهدنةا 
في رصد علاقاتتا ونخفف من العبء التفسي الذي ريبما آثقلتا به كاهل من 
نحيهم. 

والعلا جات التالية قد تم سردها في الترتيب الذي يتصح بيأتيأاعه عند 
تنفيذه. فالعلاج أ (تغيير المتنظور) يركز على الحد من كثافة الرغبة التي 
تدفعتا إلى الاجترار. والعلاج ب (التشتت عن الآلم التفسي) يركز على 
الحد من تكرار الأفكار الاجترارية ( الذي يسهل القيام به عندما تقل كثافة 
الاجترار). ويستهدف العلاج ج (إعادة صياغة الغضب) نوباأت القضب 
والعدوان التي يمكن أن تجلبها الأغفكار الاجترارية, والعلاج د (إدارة 
العلاقات) يفيد في مراقبة علاهاتتا مع الذين يمدونتا بالدعم النفسي. 


zz 
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الحلاج أ: قم بتغيير منظورك 

عتدما ابتدآً العلماء بحث آليات كيغية التدبر فضي المشاعر والخبرات المؤلمة 

في محاولة لفهم القرة سن افا التقكير الذاتي الذي يمكن التأآقلم معه 
والتفكير ألدي لآ يمکن التأقلم مكف هوت اهية کبری لعامل وحید - وھو 
إلمتظودر . الدهني الذي نستخدمه عند التقفكير في المشأع ر المؤلمة في 
e‏ 

إن ميلنا الطبيعي عند تحليانا للخيرأت المؤلمة هو القيام بذلك من 
منظور الاستغراق الذاتي ألذي به نرى المشهد بأعيننا نحن (ويعرف أيضا 
بآنه منظور الشخص الأول / المتكلم) . إن تحليل مشاعرنا بهذه الطريقة 
يتجه إلى أن يسمح لذاكراتتا لتكشف عن هذ! الآمر بطريةة السرد ( أي 
حدٿ وراء ۔حدٿ کما وش في الحقيمة) ولاستخراج المشاعر على مستوى من 
الكثافة مشابه لما حدث ضفي الواقح. 

ولكن عند ما طلب الباحثون من بعض الأشخاص أن يقوموا بتحليل تجربة 
مؤلمسة من منظور الابتعاد الذاتي ( منظور الشخص التثالت/ الغائب) وآن 
یروا أتفسهم حقيقة غي د اخل المشهد من وجهة نظر المراقي الخأرجي: 
فانهسم اأكتشةوا شيا لاتا ألى حد ما فيدلا من مجرد أعادة سرد الأحداث 
وكيف كأنو! بشعروين حيالها في ذلك الوقت) فان هؤلاء الأشخاص قد مالواً 
الى إعادة بتاأء فهمهم لتجر بتهسم وألى أعادة تفسیرها بطرق تقدم رؤی 
ومشاعر جديد ة لإنهأتها. وهذه التتيجة تم التعظيم من شانها إلى أيعد من 
ذللف حينما اقترح الياحثون أن يطبق الناس متظور الابتساد الذاتي حينما 
يفكرون ليس فقط في كيفية حدوث الأشياء ولکن ظي سبي حدوٹها. 

ضي درأسأت عديدةء عأتى المشاأاركون الداين لب متهم و ا 
خيرات مؤلمة بهذه الطريقة ألما نقسيا آقل بشكل كبير من الذين استخدموا 
منظ ورات الاستغراق الذاتي. وبالإضافة إلى ذثكف» فإن ضغط الدم لديهم 
كان أقل في رد القعل '' (ارتفع بنسية أقل وعاد سريما ألى المعدل الأساسي) : 


۱17 القضل الكامى 


وهذا يشير الى أن متظورات الايتعاد الد اتی فک من أستجاأباث التوتر 
لدينا وتسبب تنشيطا آقل لأنظمة القلب والأوعية الدموية لدينا. ولا تنتهي 
الأخبار السارة هنالك. فالمتابعات لمدة اُسیوع آخر آشارت إلى أن الناس 
الدين يستخدمون منظورات الابتعاد الذاتي غالبا ما يفكرون بشكل فليل جدا 
في تجاربهم المؤلمة.ء وآنهم يشعرون بألم نفسي قليل عندما يتفكرون فيها 
بالمقارنة مع الذين يستخدمون متظورات الاستغراق الذاتي. وهذه النتائج 
آثبتت صحتها بالنسبة إلى الأفكار الاجترارية المصحوية بالاكتئاب والقضب. 

وعندما قرآت عن هذه النتائج لأول مرة تذكرت ليندا مياشرة. المحامية 
التي كانت دائمة التفكر في رئيسها السابق العدوانيء فالأوصاف عن كيفية 
رؤيتها لوجه رتيسها ( مش قولها: ' إنني داثمة التفكر كيف كان يدير عينيه 
كلما كنت أتكلم في الاجتماعات ') تشير بوضوح إلى آنها كانت تتد بر في 
خبراتها مستخدمة منظور الاستغراق الذاتي بدلا من متظور الاستيعاد 
الذاتي. وأصابني الفضول لمعرفة إذا ما كان تغيير منظورها سيؤثر في 
أفكارها الاجترارية. فأخبرت ليندا كيف تعدل من أفكارها تلك حتى 
استخدمت منظور الاستيعاد الذاتي واقترحت عليها أن تستعمل الحكمة على 
قدر استطاعتها عتد القيام بذلك حتى أقابلها بعد آسبوعين في الجلسة 
الثانية. 

جاءت ليتدا إلى جلستنا الثانية وعلى وجهها ابتسامة عريضة. وأعلنتها 
صراحة حتى قبل وصولها إلى الأريكة: "لقد نجح الأمر". وذكرت ليندا أنها 
خلال الأسبوع التالي لجلستتا ركزت جهدها لتطبيق منظور الابتعاد الذاتي كلما 
فکرت فضي رتیسها السابق؛ ثم أضافت: وک مر انها تغير شيء ما بعد ذلك . 
واستغرق الأمر مني أسبوعا لفهم ذلك» ولكني كنت أفكر فيه أقل من 
المعتاد ". لقد كان ذلك تحسناء فعتدما كانت ليندا تفكر في رئيسها السابق. 
أخبرت بأنها كانت تشعر بقليل من الضيق بشكل كبير مما كانت عليه من قبل 
وآنها كانت تستطيع أن تطرح هذه الأفكار جانيا يسهولة. ووجدت أيضا أنه 
من السهل استخدام التشتت (الملاج ب) عند إلحاح الأفكار. هذه التوليفة 


التفكير الاجتراري 1¥ 


فن الطر نق تين د قفيير المقظ ور و التفقت ‏ ساعدا على الخد من الأفكار 
الاجترارية فضي فترة قصيرة من الزمن. 


أن تغيير المنظورات الإدراكية إلى أخرى تمنحنا المزيد من الابتماد النضسي 
الكبير عن موضوعات أفكارنا الاجترارية وهو أمر يتطلب الممارسة. فقم 
بإتمامح هذا التدريسب عندما يكون لديك الوفت والمكان للقيام بدلك دون 
انقطاع» وقم بممارسة الأسلوب لكل موضوع أو تجربة تسيب لك أفكارا 
اجترارية غير مفيدة. 

اجلسس أو تمدد بشكل مريح» وأغلق عينيك » وتذ كر اللقطة الآولى من 
المشهد آو التجربة محل التفكير. قم بتصغير الرؤية حتى ترى نفسك داخل 
المشهد. أو إذ! ما كان للمشهد موقعان (كآن كان مكالمة هاتفيةء متلا )› 
قفخن کا فة دات کن حک كرش تقك وترئ اال# خن أو الفكان الأخر. 
وبمجرد أن ترى نفسك في المشهد؛ قم بالتصغير أكثر فأكثر حتى تتمكن من 
مشاهدة المشهد من مکان قريب جد!. اسمح للمشهد بأن يتجلی للعيان كما 
کا حظه ھن معد گا کو کت رامن تالمصادفة ى وده 

تآكد من استخد ام المنظور نفسه كل مرة تجد نقسك تفكر في الأحداث 


الجرعة: قم بممارسة هذا الأسلوب في هذا العلاج عتدما تستطيع القيام 
به دونما انقطاع ثم قم بتنفيذه داثما كلما أصابلى التفكير الاجتراري. 
وفضي حالة كثافة المشاعر الناجمة عن هذا التفكير وانحسار الرغبة 
في التفكيرء ركز على استخد ام العلاج ب حتى تقضي على أية أفكار 
بمجرد أن تظهر. 


۱۹۸ القسل الا م 


الضاعلية: فعال في الحد من التفكير الاجتراري المصحوب بالغضب 
والاكتثأب» وفى استعادة الوظاتف الذهنية وألفكرية المتدهورة. 


المزأيا Teg‏ نويا : لجف س استحایأات التوتر اأتفسية. 


العلاج ب: انظر إلى الطائر! 


قم فالهاء دقسك عما ددسعګر فهك مه الم دسي 

سی لو کاست روغبتقا کی أل-حت ر أر ضعيفة: شان تو ھی قطار التفكير الاحتراأری 
بمجرد إقلاعه يبةى تحديا صعبا. والسيب الرئيس في ميلنا إلى التقكير 
ألاجترأري کسی ولو كنا علی کے تاح بها يسمدوګ هن اساد سق اشا اليا 
قتمجاوئة قمع أفكاأرنا الا جترأرية بيساهلة ليست صعية فق بل أنه لا يتح 
بها. فعقود من البحث هي قمعم الآضكار كشفت أنه لا شيء يجبرنا على التفكي 
فضي شىء آكثر من محأولة يائسة لعدم التقكير فيه 

وفي التجارب التهليد ية الحالية''. تم التنبيه على بعض الأشخاص لو أنهم 
يستطيعون تجنب التفكير في دب أبيض لمدة خمس دهاثق وأن يدقوا الجرس 
عند ما یقعوںن في التضكير هبه (وأختيار ألْد دي الأييضن لا يعني شیا غير آنه 
سرن مضت ر حه ض أن الدب الأبيض هو شيء لم يكن ليفكر فيه المشاركون غاليا 
- ووریھها و الدرأسة كانت فى ولاية ککفاسی)]: ولم تمض أا توان هليئة وضد 
دق عامة المشاركين الجرس ثم بد آوا في اثدق مرارا بعد ذللف. وکانت آكثر 
التتاشج اثارة هي آنه به عجر د تھ اء اوعس دقائق وقد تم الماح للمشار کین 
يقكرون في الدببة البيضاء > کثر من متوسط ساق ي شاحنات الحلوی الجتلجة 
مسن الد ر أسبأات کشضقت عن أ الجهود الميدوئة القمحع الأفكار من الرأ جح ت 
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تسیب في آثار ارتجاعية مشابهة. مثل الأفغكار نقسها التي نحأول التخئصس 
منها والتي تعود عودة الآخذ بالثأر بمجرد ان یتقتت ترکیزتا. 

وقي حين أن ألقمع فاشل تماما مثل فشل الحرب على التقكير الاجتراري» 
فان التشتت قد أت آنه سلاح فعال إلی أبعد حد"'. فةد آثیتت عشرات 
من الدراسات آنتا عتدما تقوم بإلهاء أنفستا بالانشغال فيما نقوم به من 
مهام تستحوذ عليتا آو تتطلب متا التركيز - ل القل و الاو عة 
الدموية الحاد أو المعتدل؛» أو التواصل الاجتماعيء» أو لعب الأحاجي» أو 
لهاب الكمبيوتر - فإنها ستقطع عملية التفكير الاجتراري. وقد ثيت أيضا 
أن التشتت قادر على استعادة جودة تفكيرنا وقد رتتقا على حل مشكلاتتا لاأنه 
بمج رد أن نوقف التفكير الاجتراري» فإنتا نستعيد قدرتنا على استعمال 
مهاراتنا بشکل ضعال وان کان ببطء. 

وفي حين أن الانخراط في الأنشطة الاجتماعية أو الذهاب إلى السينما 
يمكن لهما أن يشغلا عقولنا عن الأفكار الاجتراريةء فإنه ليس مفيدا دائما 

من الناحية المملية الانخراط في مثل هذه الأنشطة المضيعة للوقت. وبرغم 
ذلك »فان قليلا من الأعمال المشتتة القصيرة یمکن أیضا أن تكون ذ ات 
فاعليسة فسي توقيف الأف كار ألاجترأرية. فقد تم ا کک عع ان قت اء ع 
الدقائق - على سبي ل المثأل - في الانشغال بتدريب ذهني قصير مثل 
استكمال لعبة الأحجية سودوكو بسرعة على هاتفنا أو تخيل تصميم المتجر 
القريسب منا""' (مشل» الممر الثاني يكون لمواد التنظيف والتجميلء» الممر 
الخامس - لقضبان الكلوند ايك ) لا يقضي ققحف على الأضكار الاحترارية لدى 
الناس ولكن يعمل على تحسين حالتهم المزاجية أيضا. 

ان تحدید اعمال التشتيت التي تعمل بنجاح - التي تتوقف على EE i‏ 
موففناً ( آي دا ما كنا هي البيت آم ضفي العمل»ء آو کتا نحاول أن نذاكر آم کنا 
جالسين في مترو الأنفاق) وعلى طبيعة أفكارنا الاجترارية - يمكن أن تتطلب 
التحرية والخط ا - تماما كما أن تخميمتا لاتدريبات الفكرية أوالانشة 
المتعددة التالية لا تكون دفيقة داتما. وكلماأ كان دلكف متاحاأء يتيغي علينا ان 


نختير ترسانتتا من أعمال التشتيت المحتملة فضي وقت مبكر حتى نستطيع أن 
نحد.د أفضل هذه الآأعمال ثاخافيات التي نميل إلى مزيد التفكير الاجتراري 
فیھا۔ وکلما کان لدیتا المزید من اعمال التشتیت لتختار من بيتهاء كنا أكثر 
فاعلية في القدرة على عرقلة قطار الأفكار الاجترارية التي تحيق بنا. 


تدريب لتحديد أعمال التلهي المحتملة 


قم بإتمام هذا التدريب كتابة لكل موضوع أو تجربة تميل إلى التفكير فيها 
باجترار غير مقید۔ 


.١‏ قم بسرد الأماكن والمواقف التي تميل غاليا إلى التقكير فيها 


اجتراريا. 


7 بالتسية إلى كل مکكان آو موقف» قم بسرد عدد من اعمال التشتیت 
التي تستغرق وقتا قصيرا (مشل لعبة السودوكو أو تخيل تصميم 
المتجر القريب منا)ء والتي تستغرق وفتا طويلا (مثل» تمرين للقلب 
والأوعية الدموية أو مشاهدة فيلم محيب إليك ). 


وعتدما تتم قائمتكف هذه. اجعلها معك حتیى تراحمها اذا دعت الحاجة إلى 
ذلك حتى ولو آنك مقتتح بآنك لن تكون لديك مشكلة في تذ كر أعمال الإلهاء 
التي اخترتها. وتذكر أن تفكيرنا لا يكون في مستوى الوضوح نفسه عتدما 


ملخص العلاج: التشتيت 


كان ذلك ممكنا وعتدما تضبط نفسك متليسًا بممأارسة التفكير 


الاجتراري. 
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الغاعلية: التصليل من کاک الاکتشاب وراو ات اللاجتراري» واأعادة 
الخدونة للوطاكف التكرىة والمخفة المكخوغة 


العلاج ا إعادة صداغة الخضب 


فضي فيلم: حلل هذاء يقوم الطبيب النفسي (قام بالدور بيللي كريستال) 
بجی فریک ی ای الفضب فی أن برب TEY‏ 
غضيه. وقد قام المريض - الذي صادف کونه ( روبرت دي نيرو) عضوا فضي 
عصابة - بسحب مسد سه وإفراغ رصاصاته فضي الوسادة. واستعاد الطييب 
المنزعج زرباطة جأشه وسأله: هل تشعر بتحسن؟ قال: ‏ تعم» نعم" 

إن فكرة التنفيس عن غضبنا التي تقدم لنا تجربة ناجعة والتي سوف 
تعمل على الحد من نوبة الغخضب لدينا وتحسين حالتنا النفسية لهي فكرة 
شائعة حتى بين إخصائيي الصحة العقلية. فمتت عقود مضت بدا الأطياء 
النقفسيون مثل الدور الذي قام به بيللي كريستال في الدفاع عن أن التنفيس 
عن غضبنا بالاعتداء على آشياء مسالمة غير وسادة الآريكة. الآمر الذي 
جلها تقفر بالامان مد داك الخين. 

وفي الواقع. فإن 'نموذج التصريف" لتتفيس الفضب ولد مع خط إنتاج 
گال هن شكال حديدة نالعاب اللا جية لكل خن الأطفازواتالخين 
فى سل الال ٠‏ خط و خد م اکال الاو د الما وة للا ياء 
مع خفافيش بلاستيكية قوية يمكن للاأطفال أن يستخدموها للتنفيس عن 
غضيهم 'بشگل فيد" - من خلال ضرب الأشكال المشابهة للإتنسان في 
الوجه والرأس. فآخر مرة راقبت جلسة استخدم فيها المعالج التفسي واحدا 
من هذه الأشكال التي وجه فيها طفل ذو سبع سنوات يحب الملاكمة ضربات 
شديد ة إلى البنية بكل قسوة. بينما كان المعالج يقف إلى جانبه ويقول: "نعم 
اناف عات حا فن وال ااي ك ا وقد المي اا 
علاج للهدوء الداخليء إذا مأ سألتموني. 


¥ القل اتك اعت 


أن فاعلية تصر يف الغضب بالتنفيس حنه قد تم وضعها فيد الدراسة 
المكثقة وكان ما انتهت إليه هذه الدراسات بالإجماع" هو- أن تموذج 
ا د E‏ فقط. ولكنه مضر بالفعل. فقي إخندئ الدرأسسأت 
الحديشة تم وضع مرضى الغضب في ثلاث مجموعات. ا متهم إما آن 
يلكموا كيس تدريب الملا كمة وهم يفكرون في الشخص الذي أغضبهم. أو 
وهم يفكرون في هدف محايد. أو وهم لا يفكرون في شيء على الإطلاق. 
فكانت النتيجة أن المجموعة التي كانت تلاكم وهي تتد كر الأشخا ص الدين 
آغضيوهم ازدادوا ضيبا بعد ذللى وأظهروا سلوكا أكثر عدوانية وانتقاما 
بشكل أكير من المشاركين في المجموعتين الآخريين (وهذه أخبار سيثة 
في الواقع ل "دادي" الملاكم السابق الذكر). وفي الحقيقةء كان المشاركون 
في المجموعة التي لم تكن تقكر في شيء هم الذين شعروا بغضب أقل وهم 
الذين أظهروا سلوكا أقل عدوانية. 

إن التتفيس عن غضبت ا بالاعتد!ء على أشياء مسالمة لا يملاف فقط اله 
أن يعزذ من دواع المدوانية لدينا استجابة للغضب. ويتبغضي أن تكون هذه 
المسائل محل اهتمام خاص من أولياء الأمور الذين لا حصر لهم ممن لد يهم 
أطفال يعانون دوافع عدوانية يتم تعزيزها بدون قصد مع كل أرجحة تلخفاش 
ومع كل لكمة إلى الوسادة 

إذن ما التنصيحة لنتحكم في غضيتاة 

إن أكشر الإستراتيجيات فاعلية للتحكم في مشاعرنا مثل الغضب" تشتمل 
على أعادة صياغة للحدت الذي في د أخل عقولنا حتى ذغير مأ يعنيه ألى وأحد 
من الأحداث التي تكون أهل إثارة للغضب. وبتكوين تفسير جديد للاّحداث 
من خلال تقسير أكثر إيجابية نكون قد غيرنا مشاعرنا الكأمنة حيال الموقف 
الى واحد أقل غضبا. على سییل المٹال» كان مایكل فيلیبس - أكثر من تقاد 
أوسسمة قي السياحة في التاريخ - غاليا ما يتعرض للتهكم من قبل متأفسيه في 
الصحف قیل المنافسات الکبری۔ وقد آجری فيليبس حوارات عديدة وضح 
فيها كيف كان يتعامل مع الغضب الذي كان يشعر به في مثل هذه المواقف 
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بدلا من سحق فاصل حارته في حوض السباحة بينما كان مدربه يهمس 
له: "إتك غاضب جدا من هذا السباح الألماني» أليس كذلك5. فإن فيليبس 
كان يعيد صياغة الموقف حیث کان يتصور تهکم منافسه کوقود یحفزه على 
التدريب أكثر وعلى التركيز بشدة في السباقات الفعلية. 

ويرغم فاعلية إعادة الصياغة. فان الكثير منا ينأاضل لاستخدام هذا 
الا علوي نة سى اما من السهل أغادة هير ا داك اله عة طرف 
حميدة. على سبيل المثال» كارلتون -. الر جل الذي أفلس والده وتر كه بلا 
دعم مالي - كان غاضيا جدا من تدخل والده السابق في مهنته التي كان 
يفكر فيها. فأفكاره الاجترارية الدائمة فاقمت من غضبه الى درجة آنه واجه 
صعوية في تحمل حتى الاحياطات الطفيفة.ء تأركا زوجته - سولانا - لكي 
تتحمل العبء الآكبر من توتره وعدواتيته. كان كارلتون يحتاج إلى أن يجد 
طريةة للتفكير بشكل أقل إثارة لاغضب في حالتهء ولكن حتى بعد أن وضحت 
السيب في احتياجه الملح للقيسام بذلك » فقد كافح من أجل إعادة صياغة 
حالته من خلال مصطلحات حميدة أو آكثر ايجابية. وقد حاولت ارشادہ ای 
الاتجاه الصحيح. 

ا ا ا ا ی ا عة وک 
او الخمس الماضية تعمل في كل مجال كنت ترغب فيه. وحتى لو كت 

فعلست د للى لفتر ات فليلةء قانك هد جريت مجالات العمل هده. a Sk‏ 
الخی رات ساعدتك خی او واف 8 من هذه الاتعأهات بروقک و : 
بالتآكيد. ولكن ما الفاثد 93 فإتني لم أحصل على النوع الذي أحبه من 
المهن بالفغل بدون وساطة من ا 

و ا ا ك غا ف ا 
يأتي لك بوظاثت لم تكن مؤهلا لها بدلا من السماح تك بالحصول على 
الخبرة التي تحتاج إليها. وفي العالم الحقيقي لا يبدا اناس من حيث بدآت. 
فهم يبد آون من القاع ويعملون لشق طريقهم إلى القمة". 

ولک هة الاك اخم الماخية دهت هدوا اكام هدا 
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ما بقتنى! . 


VE‏ القصل الخاميس 

e‏ > ليس بالضيط. فقد ساعدتك هذه الستوات على تحديد مأ تريد 
متابعته . ولو آنك ضكرت في تجاريك الساد بقة على أنها فترة التدريب التي 
ساعدتك علی تمییز ما تریدہء فریما تستطیح أن تراھا علی انھا ستوات تم 
استغلالها جیدا . والآن بما أنك تمرف ما تريده فإنك تستطيع أن تبد ا من 
E e‏ 
ن القامع . 

آجبته بهدوء: '"أعرف وكذلك لم يرد والدكف أيضا. هل کان الأمر عسيرا 
عليه أن یرید أن يجتبلف فا کے ادان تتحاشام؟ . 

تك کارلتون: ویدا كما لو آنه صضدم. فهو لم يخن فضي اعتباره أبدا اث 
آمال والده ونیاته کانت مرآة فقط لما یریده هو بشکل وثیق؛ ولكکن بمجرد أنه 
استطاع أن يعيد صياغة تد خل والده على أنه كان حسن التية بدلا من آنه کان 
بريد السيطرة عليه وأآن خبراته المهنية كانت تعليما له بدلا من اعتيارها 
وقتا ضاكعاء فقد كان لذئلك أثر كيير عليه. فأفضكاره الاجترارية تقلصت 
بشكل سريعء وكذلك غضبه وتوتره. وبدآً في البحث عن وظائف تتناسب 


۵ س 
ea‏ 


أكثر مع تدريبه و نةس .خيرتهة › وفي عصضون أشهر قليلة استقر في أول وخليقة 
له بجهده الشخصي الكامل - كانت مدخلا إلى درج أسفل السلم» ولم يكن 
كارلتون أكثر سعادة بهذا الآمر. 

إن إعادة الصياغة تتطلب منا أن نغير من متظورنا وأن نلا حظ الموقف 
بطرق تغير معتاه - وبالتالي- ما نشعر حياله. وبرغم أن التركيز هتا على 
تقليص الغضب. فان اعادة الصياغة يمكن أن تساعدنا أيضا على التقليل 
من مشاعر الحزنء» أو خيية الأمل» أو لعب دور الضحية. فعلى سبيل المثالء 
لواستمرت ليتدا في العمل فضي شركتها القانونية الآولیء» لكانت ما زالت 
تعمل تحت امرة رگیسھها المتسلط. خفاضطراأبها ألشديد حيأال رجوعها خطوة 
للوراء في عملهاء أثار علامات التعجب على جودة حياتها. وأعادة صياغة 
E‏ 8 ع 5 ¥ 11 11 1€ 
نظرتھا إلى سلولى رئيسها بأنه مقيد بدلامن مدمر سمح لها بالشعور 
بأنها ضحية بدرجة قليلة من خلال تجربتها. 
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کی ع ما ا الا 


رغم أن آفكارك الاجترارية تتفرد بها ظروفك الخاصةء وأفكارلى ومبادثئكف 
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المحددة فإانها تتشارلی فيها العديد من المواأقف التى تعاد صياأغتها۔ استخدم 

الاقتراحات الأربعة التالية نتساعدك على تحديد طرق لإعادة صياغة موقفغك 


بحيث يتسيبب فضي غضب أقل ( أو حزن أهل) . 


١ 


أبحسث عن الفنية الحسفة.- فبقدر التيات الحسنة التي كانت لدى 
والد كارلتون. فإن معظم الأشخاص الذين يتسببون لنا في التفكير 
الاجتراري المصحوب بالغضب لديهم بعض الصفات الصالحة 
وأنهم يقصدون خيرا بصرف النظر عن تآثير كلماتهم أو أعمالهم 
فيتا. وتحديد بذور الخير هته يمكن أن يساعدنا على أن ترى الموقف 
مختلفا وآن بلطف من كثافة مشاعرنا نتيجة لذلف. 


حدد الفرص. فان العديد من األشركات اليوم توج على مديريها 
أن يعي دوا صياغة مجالات الضعف على أتنها "فرص" عندما تعطي 
تقييمها لموظفيها. والقيام بذلك يجعل من التقييم السليي أمرا 
يسهل على الموظف استيعابه دون ان يودي ذلك إلى أنخفاض روحه 
المعنوية. وسيب نجاح هذا الأسلوب هو ما ينطوي عليه من حقيقة 
كونية. فالعد يد من المواقف المؤلمة من الممكن أن تمدتا بقفزصن 
لتحسين أنقسناء آو لإإعادة تقييم الأمور. أو لتغيير المسارء أو لمعائجة 
المشاكل التي تحتاج إلى الإصلاح على أية حال 


.٣‏ استفل لحظة التملم. فعادة هناك الكثير مما يمكن أن نتعلمه من 


المواقف التي تتسبب في أفكارنا الاجترارية. فتحديد الأخطاء التي 
وقعنا ضها والتي نتمنی تجنبها في المستفيل» ورؤية ألمواقف السلبية 
على آنها آلغاز إستراتيجية تتطلب حلولا إيداعية» ومعرفة من يمكن 


۷۹ القضل الخافسن 


ات تامف عمایےے من شی رة واکتشاف دة امل فقوتا وضعةف ا والتةاط 
انقفتا وتا اهر اكىن الق وتوت المخاغر فن السكبل: 


.٤‏ تصو ر أن المعتدي شخص يحتاج إلى المساعدة الروحية. فيستطيع 
آولئك الذين لديهم معتقدات روحانية قوية من بيننا أن يعيدوا 
صياغة العديد من المواقف على أنها تبين أن الشخص الذي سيب لنا 
كربا نفسيا هو شخص بحاجة واضحة إلى مساعدة روحية. فأمثال 
هولاء لا يحتاجون الى آن نقضب متهم ولكنهم يحتاجون إلى دعمنا 
الروحهي. فائعدید من الدراسات التي | جر ےک موۇّخرا قامت بقحصصس 
قوة الدعم الروحأني"' في التخفيف من الغضب (باستخداح مبادئ 
علمية سليمة وعمليات على آشخاصل متهورين) واكتشفت أن الدعم 
الروحأني يمكن أن يكون طريقة ناجعة في التحكم في مشاعرناء 
طاتا أن اة ةا الدعم إيجابية. ويقدد مأ هو جأذب لفعل دلاف 
هنان الدعاء على الشخص الذي أغضءينا بأن تصيبه شاحنة كبيرة لن 
يقلل من غضيتاء حيث إنه المعادل المعتوي لضرب وسادة الأريكة 
يألتأر. 


أما! التصور العلمي تهذا النهج ( برغم عدم اختياره علميًا) فاته يرى أن 
الق خصس المعتد ی مت صر مضطر نيپ و اة الف مسا عد 3 أو علاج تسس . 


مألخص العلاج: إعادة صياغة الغخضسب 


الجرعة: يطبق على المواقق أو الذكريات أو الأحدات التي ينجم عنها 
القضب أو الحزن والتي تكون عرضة للأفكار الاجترارية المتكررة. 
وقم بكتابة الصيغ التي آعدت تحريرها حتى تستطيع مراجعتها 
عندما يعاودك التفكير الاجتراري. 


التفكير الاجقراري ¥ 
بالغضب المركز ( بالإضافة إلى الأفكار الاجترارية المؤلمة والمكثفة 
اا و اة 


العلاج د: كن رفيقا بأصدقائك 


عندما نتاقش المشكلات نفسها بشكل مكرر مع أصدقاكنا وأفراد أسرضا 
بالاستياء. وئكي نحافظ على هذه العلاقات فعليتا أن نقيم ما إذا كنا ذثة 
كاهل من يمدوتنا بالدعم النتضسي. 


جب عن الأسثلة التالية بالتسبة الی کل & ٹی تظاح دعمك الاجتماعی. 
3 يبه الى سحص کي ج عي 
وقم باتخاذ اللإجراءات الموصى بها عندما يتصل الأمر بما تقوم به. 


.١‏ كم مر من الوشت على الحدت محل الكلاح؟ 

من الواضح ان بعض احداث الحياة تكون صادمة للغاية وريما 
سيطرت على أفكارنا ومشاعرنا لشهور وسنين. ورغم ذلك فإن 
أضكارنا الاجترارية لا تقع تحت هذا التوع وينبغي أن ندرك أن التأاس 
يتوقعون منا أن نتعاضى في إطار زمني معين. فعلى سبيل المثالء 
فإنه بحكم التجربة فإن التخاصم يستغرق من شهر إلى شهرين عن 
كل سنة من العلاقات حتى نتعافى. فلو كنا في علاقة دامت ثلاث 
ستوات» فانتا ينيغي أت نيد ا في التعافي من الموجة الأولى من اللأضكار 
الاجترارية المكتقة عن كيفية وسيب وقوع هذا الخصاح في عضون 


YA 


القصضل الخاسي 
تلاثتة إلى ستة شهور ويتبغي أن نفکر مرتین بشآن ١‏ ستمرارنا قي 
مناقشة جانب الكيفية والسيب صح أصدقاقتا إذا! ما ظل الموضوع 
مهيمتا حعلی متافقشتا بعد ذئف يعاح. 


تحسن لدينا حميعاأ عاد ة التتقل بين الناس عند ما یتصل الاه 
فى الغالب الذين يختمل أن يوا جهو الإرهاق' عندما نتاقش الأفكار 
اء و الا حندذات: و الع شار الأ جترارية تفسها: قرسا كان فن 
الحكمة نتشر الآمور والاستفادة من مصادر الدعم اللاجتماعي آنا 
حتی نتحاشی إثقال كاهل الأشخاص الذين نلجاً إليهم كثيرا. 


. هل هذ! الشخص يشعر بالراحة عتندما يفصح عن قضاياه ومشكلا ته؟ 


فاذا كانت حواراتك مع صديقك من جانب واحد بشکل کییر 
وتميل إلى أن تكون كلها عن مشكلاتك ونادرا ما تكون عته أو عنهاء 
فقد تكون علاقتك معه مهددة بائلخطر. ولكي تضمن تحقيق التوازنء 
عليك أن تفسح مجالا من الوقت لتسآل أصدقاءك عن حياتهم وتجري 
محادثات كاملة لا تركز فيها إلا عليهم فقط. ولو سألوك عن نفسك 
عند قيامك بهذاء فأجيهم بإيجاز وآعد تركيز المحادتة عنتهم. 


٠‏ مانسبة محادتثاتك مع هذا الشخص التي يهيمن عليه ا موصوع 


أفكارك الاجترارية؟ 
انتا غالبا ما ندرك بعد فطوات الأوان مدى هيمنة موضوع أفكارذا 


الاجترارية على مناقشاتقا مع أصدقائتا. وعتدما نسمح لاضطرابنا 


النفسي بآن يسيطر على علاقاتتا وآن يحدد مصيرها فإن هذا الأمر 
بصحتتا العقلية كذلك. فعليك بالتآكد من آنلف توازن بين وجود 


التفكير الاجتراري ۱۷۹ 


المحادثات الخفيفة. واللحظات الممتعة» والترطيه كلما کان ذ لاف 


ملخص العلا ج: كن رفيقا بأصدقائك 


الجرعة: م دوریا بتقييم صحة علاقاتكف الداعمة وقم باتخادذ اجراء 
لإصلاح آي ضرر يصيب العلاقة عند الضرورة. 


الفا علية: فعال هي تقييم العلا قات المتوترة وأصلا حها. 


متی تستشير اخصائي الصحة العقلية؟ 

إذا قمت بتتفيذ العلا جات المطروحة فضي هذا الفصل وما زالت أفكارك 
الاجترارية تيرذ بقوة. أو إذا وجدت نفسلكى تفكر باجترار بشكل كبير تماما 
مشل حالف فضي السابق» أو إذا ظلنت آفكارك الاجترارية بالكثافة نفسها 
والتشتيت حتى إنها تتداخل مع قدرتك الأساسية لقيامكف بمهامك في حياتكف 
الشخصية والمهنيةء فعليك أن تسعى إلى زيارة إخصاتي في الصحة العقلية 
کا نة تصيحته. واإذا کاتت أفكاركف الد خيئة لا تركز على تجارب نفسية 
مؤلمة ولكن على أشياء مثل التقاط الجراثيم» أو نسيان غلق الباب الرتيسي 
أو إذا ما كنتت أغلقت صمام الغاز أم لا قبل مغادرتك المتزل. فإن إخصائي 
الصحة العقلية هو الذي يستطيع تقييم ما إذا كنت تعاني أعراض الوسواس 
القهري أم لا 

أن التفكير الاجتراري يرتيط بشدة بالاكتئثاب. فاد ا ما احتقدیت أتكف 
ريما تاب بالاكتثاب وظهر عليف أعراض من قبيل تدني الحالة المزأجية 
باستمرار» أو الشعور بالعجر عن تغيير موقفلى» أو الشعور باليآس من تجسن 
الأمور. أو اضطراب في أنماط طعامك أو نومك. فعليك باستشارة إخصائي 


الصحة النفسية لتقييسم ما إذا كنت بحاجة إلى علاج متخصص آم لا. وإذا 
ما شعرت في آي وهت بتوتر تفسي أو حزن أو غضب من شآنه أن يدطعك إلى 
إيذاء نقسك أو الآخرين. فعليك بالسعي مياشرة إلى مساعدة الإخصاثي أو 
الذهاب إلى آقرب مركز للطوارئ. 


FARES MASRY 
www.ibtesarnah.com/vb 
مننديات مجلة /الإبنسامة‎ 
٣۰۶(۸ حصریات ھر أآکتوبر‎ 


القفصل “ 


HOUTA 


الشعور بالفشل 
كيق تتحول نزلات البرد الصدرية العاطقية 


إلى التهابات رئوية نفسية؟ 


9 خد متا هل نارقد دون أن يون واجههة الكل الاق المرات 
وينتظرنا المزيد من آمثال تلك التجارب كلما تتقدم بنا الحياة. والفشل 
هو تجربة إنسانية عامة وما يميزنا عن بعضتا البعض ليس هو آننا نقشل 
بل أستجاباتتا عندماأ نفشل. وتظهر هذه اللاختلافات يبصةة خأاصة ند 
ملا حظة الذين يفشلسون مرارا وتكرارا آكثر من آي شخص - مش الأطفال 
الصغار فيما قبل سن المدرسة. فالمحاولة والفشل والمحاولة مرة آخرى هي 
إحدى الطرق الأساسية التي يتعلم من خلالها الصغار. ولحسن الحظ» فإن 
الصغار يكون لديهم الإصرار والمقاومة (وإلا لما تعلمنا أبدا كيف نمشي» أو 
نتكلم. أو القيام بالكثير من الأشياء)ء ولكنهم أيضا يستطيعون إظهار ردود 
متنوعة على الفشل بشکل كبير. 

تخيل أربعة من الصغار؛ كل منهم يلعب بلعية عروسة الصندوق ذأتها. 
ولكي يفتحوا الصندوق ويطلقوا دمية الدب اللطيفة بالد اخل. فهم يحتاجون 
إلى تحريك الزر الكبير على جانب الصتدوق. وهم يعرفون أن تشغيل الزر هو 


A۲‏ الفصل السادس 


ما يطلق الحركةء ولكن تشغيله مهارة صعية. يجذب الطفل الأول الزر. وئكته 
لم يتحرلك. حاول أن يجذبه بقوة أكبر. فيتد حرج الصتدوق بعيدا عته. فيمد 
يده تجاهه ولکته ما زال بعیدا عن متناول یده. فیتجه بعیدا عنه ویید أا اللعب 
ضي حفاضة له. أآما الطفل الثاني فإنه يحاول تشغيل الزر لدقائق قليلة دون 
التجاح ي ذلك. يتراجع إلى الخلف ويحدق إلى الصندوق» وترتعش شفته 
السفلى. ولا يقوم بآي جهد لفتح الصندوق. ويحاول الطفل الثالث أن يفتح 
الجزء الاعلى من األصندوق بأالقوة. وبعد ذلك جذب الزر. وبغير إحباط 
فقد ظل يجرب حتى عشر دقائق - ثم كان النجاح. فقد مرر الزرء فانفتح 
الجزء في أعلى الصندوق. وقفزت دمية الدب مع صرير. قصرخ الطفل من 
السرور. وآدخل دمية الدب مرة أخرى إلى الصتدوقء وظل يحاول مرة بعد 
أخرى. ويرى الطفل الرايع الطفل الثالث وهو يتمكن من فتح الصندوق. 
فيحمر وجههء ويضرب صندوقه بقيضتهء وينفجر في البكاء. 

عندما تواجه الفشل كياراء فإننا نميل إلى الرد بطريقة مشابهة تماما 
( إلا آن القليل منا يلجا إلى اللعب بحفاضاته) . فالقشل يمكن آن يجعلنا ترى 
هد افا ضي غير متناولتاء ويكون سببا في استسلامنا بسرعة ( مث الطفل 
الأولء الذي تد حرجت اللعية بعيدا عنه) . فبعضنا يشعره الفشل بالإحباط 
لدرجة أنتا تصيح مجمدين» وسلبيين» ويائسين (مثل الطفل الثاني الذي 
استسلم). وبعضتا يفشل ولكنه يظل يحاول حتى النجاح (متل انطفل 
الثالث) . وبعضنا يصيبه التوتر والوعي بالذات حتى لا نستطيع التفكير بشكل 
سليم (مثل الطفل الرابع الذي انفجر باليكاء). 

إن كيفية تعاملنا مع الفشل هي آمر مهم لنجاحنا في الحياة وكذلك 
لسعادتتا ورفاهيتنا العامة. فقي حين يتعامل بعضنا بشكل جيد مع ألقشل» 
فالعديد متا ليس كذللك . فدائما ما يكون الفشل جارحا ومخييا للآمأل ولكنه 
أيضا يمكن أن يكون مفيداء وتربوياء وتجربة محضزة. إذا اعتيرنا الفشل 
خطوة على الطريق» وتعرفنا على ما نريد القيام به على نحو مختلف في 
المرة المقبلةء وأصررنا على مواصلة أهدافتا. ومع ذئكفء كماهوالاأمر مع 


الشعور بالفشل 1A۳‏ 


العديد من الإصابات النفسية التي نوأ جهها في الحياة اليوميةء فإن تجاهل 
الجروح التي تتجم عن الفشل يمكن أن يزيد الموقف سوءا - وآحيانا - أسواً 
بکثیر۔ 

وبرغمم أن طرهتا المتنوعة للتغلب على الشعور بالفشل تستقر مبكرا في 
حيأتتاء فنعحن لا محالة نتبع خطانا نفسها آيام طفولتتا. وحتى الذين يكون 
ردهم على محاولاتهم الفاشلة بطرق عقيمة وضارة يمكن أن يتعلموا توظيف 
أساليب للتعامل تكون أكثر صحة وملاءمة من الناحية التقسية. ومع ذلكفء 
فللقيام بذلك» فإننا يجب عليتا أولا أن نفهم أثر الفشل فيتاء والجروح التي 
يتسبب فيهاء والتحديات التي نواجهها إذا كنا تآمل التعافي منها. 


الجراح النفسدة التي تنجم عن الشعور بالفشل 

إن المحاولات الفاشلة هي المعادل التنفسي لنزلات اليرد الصدرية التي 
تصيبتا جميعا ونشعر بالانزعاج بسبيها. ونحن دتعافى من نزلات البرد في 
الصدر لأنتا نعدل من آنشطتنا وفقا لذلك بمجرد الإصابة بها - فتتنزع إلى 
الراحة.ء ويشرب السوائل الد اضةء وارتداء ملابس جالبة للدف»>. واذا تجاهانا 
نزلة البرد تماما فهي تز داد سوء! - وفي بعض الحالات - تتحول إلى التهاب 
ركوي. ونحن نواجه خطرا مماثلا على صحتا العقلية عتدما نواجه الفشل؛ 
ولكن القليل متا هم الذين يدركون ضرورة توظيف الوصفات التفسية من 
الراحةء وشرب السوائل ألد اضةء وأرتداء ملابس جالية للدفءء. وبتيجة 
لذلك» فإن العديد من تجارب الفشل تسبب ضررأ نفسيا لا داعي لهء ولكن 
مضاعفاته هي التي يمكن أن تضر بسمادتنا أكثر من الحدث الأصلي نفسه. 

ويتنجم عن الشعور بالفشل تلات إصابأت نفسية تتطلب الإإسعافات التفسية 
الأولية. إنه يضر بتقديرنا الذاتي حيث يدفعنا إلى استخلاص نتائج حول 
مهاراتتاء وقدراتاء وكفاءاتا التي تكون غير دقيقة ومشوشة. وهو يستنزضفض 
قتا بأنفسناء ودوافعتاء وتفاؤلناء ويجعلنا نشعر بالعجز وأننا عالقون. 


A4‏ القل الاد 


ويمكن أن يشن حملات من التوترات والمخاوف لا واعية تؤدي بنا إلى تخريب 
جهودتا المستقيلية دون قصد منا. 

ومن الأسباب التي تجعل العديد منا يواجه ضردا نفسياأ من جراء 
الفشل هو آنه غالبا ما يآخذ حدثا أو حدتين لإعداد gE‏ تماما 
للعمل. وعلاوة على ذلك عتدما تكون لتجارب الفشل معتى أو أهمية خاصة 
لدينا (وهي غالبا كذلك )ء ونتركها بلا علاج فانها تضعنا في خطر زيادة 
المضاعقات التفسية مثل الشعور بالخجل. والمجز المقعد» وحتى الاكتكاب 
المرضي. إذن» ما يبدآ على آنه حلةة واحدة من الفشل - نذزلة برد نفسية 
- يمكن أن تتطور. إلى التهاب روي نفسي والذي يؤثر في وظاثفنا العامة 
وصحتتا العقلية بشكل أسواً. 


.١‏ عزيزي» آنا آقلل من تقديري لذاتي: لماذا تبدو 
أهدافنا كير ونشعر نحن مأننا أصخر؟ 

لطائما زعم لاعبو البيسبول آنهم عندما يكونون على خط التهديف تبدو 
لهم الكرة آكير (ولذلك تسهل عملية إصابة الهدف). ولا عجب» فقد أفادوا 
آنهم عندما يكونون فضي حالة التراجع فإن كرة البيسيول تيدو آكثر صغرا 
وآكثر صعوية لإصابة الهدف. ولم يآخذ معظم علماء النقس هذه المزاعم 
على محمل الجدء ريما لآن لاعيي البيسبول معروفون بخرافاتهم الكثيرة. 
فبعض اللا عيين يرفضون عسل ا الداخلية إذا أحرز فوزا خوضفا من 
التشاؤم“ وآخرون يتامون مع هراواتهم في السرير ليتدفع نحو التهديف. 
وهذه الممارسات دفعت الناسس إلى التخمين بأن الكثير من زوجات لاعبي 
الييسيول ينامون على الأريكة. 

وعتدماقرر علماء التفس آخير!ا آن يضعوا مزاعم لاعبي الييسبول 
على محك البحث العلمي واجهتهم مشكلة. فقد تبين أن رابطة رئيسية من 
الحكام يتجهمون لفكرة توقضف ألعاب البيسيول للسماح للاعبين باستكمال 


الاستبيانات النفسية. ويتاء عليه قرر العلماء اختبار هذه الظاهرة على 
ااا عاديين... وكرة قدم. 

تم الطلب من المشاركين أن يركلوا كرة قدم آمريكية' عبر مجال 
التهد یف المعدل من خط علی يعد ۲١‏ یاردات. ورکل کل متهم ٠١‏ رکلات. 
وقبل كل ركلة. كان يطلب من كل المشاركين أن يقد روا عرض وارتقاع الهدف 
على حد سواء. ولكن بعد محاولاتهم» فان المشاركين الذين ضشلوا في المهمة 
(بإحراز رکلتین ناجحتین أو أقل) کانوا قد قدروا الهدف على أنه آكثر من 
٠‏ ارتفاعا وضيقةاء وأن الذين نجحوا في المهمة قدروا الهدف على أنه أكثر 
من ٠١‏ اتساعا وانخقاضا. فيبدو أن لاعيي البيسيول كانوا محقين في كل 
ما قالوه. والضشل يمكن أن يجعل هدهتا ييدو أكثر صعوية وآكثر هيبة بالمعتنى 
الحرفي مما كان يظهر لنا من فقيل 

إن الفشل لا يجعل هدهتا يلوح أكبر في الأفقء ولكن يجعلنا نشعر بأنتا 

أصغر أيضا. والفشل يمكن أن يقنعتا بآن نشمر بأنتا أقل ذكاءء وأقل 

جاذ بيةء وآقل قدرة. وآقل مهارة. وأقل كقاءة - وکل ما من شآنه آن یکون له 
أثر سلبي ضخخم في تقتناً بأنفستا وغي نتاتج جهودنا في المستقبل. على سبيل 
المشال» لو أن طالبة في الجامعة رسبت في أمتحان نصف العام غربما رأت 
نفسها أقل قدرة من زملاتهاء وآن المادة الدراسية أكثر صعوبةء مما يجعل 
لديها المزيد من القلق والقليل من الثقة حيال محاولة جيدة فضي الامتحان 
النهائي. في حين آن بعض الطلاب قد ينغمسون في العمل ويذاكرون آكثر 
نتيجة لذلك» وآخرون قد يصبحون يخشون مرد مناقشة ما أذا كانوا 
يستطيعون التجاح أم لا. 

ونکن ماأذ أ لو كان امتحان تصق انعام الذي تم الرسوب فيه هو الامتحان 
الأول لهم في الجامعة آيضا؟ أو أنهم لاحظوا آنه ليس فط المادة الدراسية 
ولكن الكلية بالكامل هو ما يمثل تحديا لهم أكبر من قدراتهم؟ وبما أنهم 
غير واعين أن الفشل في امتحان نصف العام قد شوه تصوراتهم (بأن تبدو 
لهم المواد الدراسية والكلية أكثر صعوية مما توقعوه بالقعل) ء فيالتالي قد 


۱۸٦‏ القصل السادس 


يتوصلون إلى قرارات سابقة لأوانها وغير ملائمة. وضي الواقعء فإن العديد 
من الطلاب يسقطون مبكرا فضي سنتهم الأولى في الجامعة لهذ! السيب 
بالضبط (وهكذ!ا يكون الطفل الأول معرضا للخطر لأنه ضعل ذلك أيضا) . 

ولافشل هذا الأثر نقفسه تماما في تقديرنا لذاتنا. فالعديد متا يكون 
رده على الفشل باستخلاص نتائج مضرة حيال شخصيتن ا وقدراتتا والتي 
تبدو مقنعة للغاية في حيته حتى عندما لا يكون لها آي مبرر على الإطلاق. 
والكثير متا يكون رده على الفشل بالتفكير أو التعبير عن أفكار مضرة للغاية 
من کیل ای آنا الفاشل > انی لا استطیح آن آل شتا صصیجا + ان 
لدىً الذكاء الكاضي". "إنني مغفل كبير". "إنني أشعر بحرج بالغ "إنني 
سفق الشقل . 'آمٹالی لن يتجحوا يشا ذهیوا . 'تماذاعلی أ شخص 
أن يوظفني؟ ٠‏ أو إلى آخر ذلك مما يعتبر اغتيالات لشخصية المرء. 

قد يشكك قليل من الناس في آن أمتال هذه الأفكار المحيطة وغير ائمفيدة 
تكون لها قيمة تعويضية. ولكن أيضا غاليا ما نسمح لأنفسنا بالانغماس فيهاء 
والتلفظ بها بصوت مرتفع» ونمتحها الصحة. فلو آن صغيرنا ذا الستة أعوام 
رسب في اختبار التهجئة فضي المدرسة وقال: ' إنني القاشل الغبي الذي لا 
يستطيع فعل شيء بطريقة صحيحة 'ء فسينقض عليه معظمناء ويقند كل 
كلمةء ويمتعه من قول مثل هذه الأشياء الرهيبة عن نفسه مرة آخرى. ولن 
يكون لديتا أآدنى شك فضي أن مثل هذه الأفكار السليية سوق تجعله يشعر 
بالمزيد من السوء في حيته وتصعب عليه النجاح في المستقيل. ومع هذا 
فإننا نضشل في تطبيق المنطق والحكمة نفسها على مواقفنا الخاصة بنا. 

أن التعميمات السلبية التي غالبا ما نطلقها بعد تجربة فاشلة ليست غير 
دقيقة فقط ولكتها تضر بالتقدير الذاتي لدينا وعلى آداتنا في المستقبل أكثر 
من تجربة الفشل الأولى التي سببته. فانتقاد صفاتنا بشكل عام يجعل لدينا 
حساسية كبيرة في المستقيل من الفشلء ويمكن أن يؤدي إلى مشاعر عميقة 
بائخجل» ويمكن آن يهدد سعادتتا بالكامل. علاوة على ذلك فالقيام بذلك 
يحول بيننا والتقييم الدقيق لأسباب ضفلنا حتى يمكن تفادي الحسابات 


الشعور بالفشل AY‏ 


SS‏ على سبيل المثال» لوقمنا بلوم عدم قدرتا 
على تحقیق أهداف متقدمة فردية على آوجه التنقص في شخصيتنا فمن غير 
الفخخةفل أت تحدد وتنصحح من آخطاقا القاتلة في التخطيط واعداد الهدف 
الإإسترأتيجي التي تكون مسثولة إلى حد بعيد على الراجح عن فشلنا. 


لماذا تدفع قرارات السنة الجديدة 
التقدير الذاتي لديتا في الاتجاه الخطاً؟ 


كل سنة نضح قائمة بقراراتتا على أمل تحسين حياتنا ومشاعرنا حيال 
أنفسناء إلا أننا نتخلى تماما عنها بحلول شهر فبراير (وغائيا في اليوم الثاني 
من يناير) . ويالتالي» فبدلا من تقوية تقديرنا لذاتتا من خلال إنجازاتاء 
نترك شعورنا يضعف بسيب الفشل وخيبة الأملء التي غالبا ما نعزوهما إلى 
نقص الد افع أو القدرة. ونقول لأنفستا: "نا أخمن آنتي لا أو ات ایی اه 
إنني فقط کسول عن فعل آي شيء لحياتي . بل ونشعر حتى بحالة أسواً مما 
کنا عليه ضغي ۲۱ دیسمیر. 

وما يجعل من مثل هذه القرارات أمرا مؤسفا وغير دقيق كذلك هو آن 
السبب الرئيس الذي تتنجزه بشكل قليل لقراراتنا هو آنتا نغفل التفكير في 
التخطيط لكيفية إنجازها. فبدون وضع خطة محكمة بعتاية فإن قراراتتا من 
غير المرجح أن تخرج إلى حيز التنفيذ بغض النظر عما لدينا من قدرات 
أو دواضع. وفي الواقعء فإن من أشهر أخطاء آهداف التخطيط الذائعة التي 
ترتکبها هو إغفال وضع ميعاد لبدايتها. 

والخط ا الخو القهي ر لقرارات التة الجديدة هو ايتداء القدة :. 
كقاعدة عامة. لو أن قاتمة قراراتاف أطول من تلك التي يعد ها طفلك ‏ فذريما 
تكون بحاجة إلى تخفيضها. جاءت بولين - امرآة طلقت مؤخرا ومعها طفلان 
خي سن المدرسة - مسرعة إلى عيادتي في الاين a‏ 
وبكل فخر وضعت ورقة في يدي بقوة. هاف قراراتي. لقد 
شجعتني على أخذ عجلة القيادة وتوجيه حياتي إلى الاتجاه الصحيح - 


أا 3ا قد أخدذهاا أ عط رة وة عل اة وکن وات وگانت 
تشتمل على البنود التالية: الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية آربع مرات 
أسبوعيا وفقد ٠١‏ رطلا من وزنيء بذل المزيد من الجهد في العمل» تنظيم 
حجرات متزئيء لاء حجرة النوم» عمل خمس صد اقات إنشأء صفحة 
شخصية على أحد مواقع الزواج» والخروج للتتزه مرتين على الأقل شهرياء 
الاتضمام إئى تاد للكتاب. التطوع للعمل الخيري ليلة في الشهرء أخذ دروس 
في اختبار التذوق. تعلم البيانو ذاتيا > وقضاء المزيد من ائوقت مع أطفالي. 

اتی ف ما ارأيكة . 

e E E ea‏ تاا سا 
ناسکار » لکان هذا کٹیرا بالنسية لأم ها أا و وة د 

وش رحبت انه دا ت هد افا كثيرة : لاتفستا فمن خير المجتمل أن نتر 
يا منها. فقد اشتملت قائمة بولين على كل آخطاء اعداد الهدف المتنوعة 
بالكامل. فبعض آهد افها تتتاقض مع بعضها البعض (مثل الذهاب إلى صالة 
الألعاب الرياضية أريع مرات أسبوميا وقضاء المزيد من الوقت مع الأطقال) . 
وأخرى غامضة (مشل 'بذل المزيد من الجهد في العمل )ء وأخرى صمية 
جدا (مثل إنشاء خمس صد اقات. والخروج للتنزه مرتين على الأقل شهريا. 
والتطوع لاعمل الخيري ليلة في الشهر؛ فهدذه مواعيد تعتبر تحديات بالنسبة 
إلى امرآة عزياءء ناهيك عن كونها آما لطفلين ولديها وظيفة) . 

إن تعدد الأهد اف قد يكون مقكلة قليلة لو أخذنا الوقت الكاضي لتحديد 
أولوياتها وفقا للحاجة الملحة إليها أو التي يمكن تحقيةه.ا نظرا لظروف. 
حياقا في ذلك الوقت. ونحن تغفل أن تحول ألآهد أف طويئة المدى الى 
أهداف صغيرة وأهداف حزثية أكثر وأقعية. ويدون القيأم يهذاء فان العديد 
مسن أهدافنا يمكن أن تيدو شاةة وساحقة. وأخيراء فتادرا! ما تأخذ الوق 
الكافي لتطوير خطط العمل للتعامل مع العقيات. والموآئق. والانتكاسات التي 
يمكن أن تطل برآسها على طول الطريقء وحيتها ندرلف سوء إعدادنا للتعامل. 
معها عند ظهورها. 


الشعور بالفشل ۱۸% 


والخلاصة, إننا كثيرا ما نفشل في إتمام قرارات عامتا الجديدة (وكذئكف 
الآهداق الأخرى) لأنتا نقوح بإعداد الأهداف الخطأ للابتداء بهاء وغائيا ما 


. السلبية والعجز: لماذا تقع التمثيليات 
الصامتة فقط فى شرك الصناديق الخفية؛ 


إن هذه تجارب تستقزف خقتناء ودأفعناء وأملنا". ويمكن لها أن تجعلنا 
نستسلم ونتخلى عن آي جهود واحتمالية نحو النجاح في المستقبل. وكقاعدة 
عامة: كلما كاتنت افضتراضاتنا أكثر سلبية وتحوئية حيال صقاتنا وكفاءاقاء 
كان الد افع لديتا أقل: حيث إن قلة متأ هم الذين يبذلون جهودا تمواصلة 
الآهداف التي نعتقد أنها بعيدة المتال. ومع ذلك فلو أننا على قناعة بأنتا 
فشلنا لأآننا ليس لدينا الذكاء الكاضيء أو القدرة الكافية. أو الحظ الكاضي. 
فلماذ! تنصر على المواصلة؟ ) 

والآمر الذي تغفل عن آخذه في اعتبارنا عتدما تكون لدغة الفشل ما زالت 
ماثلة وما زالت كدمات تقديرتا لذاتتا ظاهرة هو أن الافتراضات والتصورات 
ذاتها التي تكوّن أسأس الد افع لدينا لكي "نستسلم'" ليست صحيحة بالمرة. 

فقد أتى ليني - مدير مكتب مبيعات في شر كة ييلغ من العمر ثلاثين سنة 
- لتلقي العلاج النضسي بعد شعوره بالاكتئاب المتز أيد حيال وظيفته. فبرغم 
أن وظيفته هي المصدر المالي الآساسي له ولزوجته ولطفل جديدء فإن 
رغبته الحقيقية كانت أعمال خفة الید. فقد کان شابا نحیلا ذا شارب كثضف 
(لقد عملت مع المديد من منفذي الخدع طيلة ستوات وما زلت أجهل السبب 
في إعقاء العديد متهم لشواربهم ). كان يرتدي سترة وبتطلونا كبيرين عليه 
في الحجصم الأمر الذي جعلني فضي أكثر من مناسبة أتوقع أنه سوف يقطع 
جلستا بإخرأج حمامة بيضاء مذتهاة. أو ارنب أطيفت. 'و حتى سلسلة من 
المتاديل الملونة. ونلأسف. فقد كان أكثر شيء إثارة آخرجه ليتي من سترته 
هو آقراص استحلاب للحلق. 


14۰ القضل الضادى 


كان ليني يوم بأداء الخدع منذ كان فضي المدرسة الثانويةء ولكته لم يكن 
يوها ناجحا بما فيه الكقاية لكي يترك عمله في شركة المبيعات. ومع أنه قد 
شعر يسعادة غامرة بمولد اينهء فقد استشعر أيضا المسولية المضاعقة 
التي تمتلت في موت تطلعاته. ويما أن معرفتي عن هذه المهنة كانت قليلة في 
ذاك الوقت» فلم يتضح لي مباشرة سيب هذا الربط. 

ووضح ليني الأمر: "لا يمكن لأحد أن تكون خفة اليد والخدع مصدر 
عيشه دون أن يكون له متعهد ولم أستطع بعمري الحصول على واحد. ومنت 
سنتين وأنا آرسل آشرطة إلى كل متعهد في آي مكان» ولم يات أحد . نعم 
أعرف - قاطعتي يني - لأنه تخيل أنني كنت على وشك الاعتراض: "إتكف 
تتساءل إذا ما كانت حيلي جيدة بما يكفي أم لا" بالطبع لم أكن أتساءل 
عن آي شيء من هذا القبيل. ولكن ليني أوضح أن الوكلاء يقبلون بالعمل مع 
الذين تكون حيلهم جيدة. وبوضوح» فإن ليني لم يكن واحدا منتهم. 

استمر ليني: "قضيت العامين الماضيين في العمل على تظوير حيلي. 
ولكن متذ شهرين» بلغت الثلاتين من عمري۔ نعم أعلم - قال مضيفا حيتث 
تخيل للمرة الثانية آنتي على وشك اعتراضه - أن صاحب الثلاثين ليس 
بالعجوز. ولكني أحسب آن الوقت قد حان للإقلاع عن تتفيذ الحيل والتركيز 
على العمل لكسب قوبت آسرتي. لقد توقفت عن حجز العروض ونخيت أدواتي 
بعيد!". أخذ ليني نفسا عميقاء وقال: "ولكن عدم ممارسة الأمر الذي أآحبه 
بعد الآن...إنه يقتلني'. ابتلح ليني لعابه بصعوبةء واستمر: "نعم أعرق أنه 
لا يهم ما أشعر به لأنتي لا أستطيع فمل شيء حيال الأمر. لقد حاولت أن أقوم 
بعمل الخدع» وفضشلت. لن أكون أبدا محترهاء لابد أن أتقبل الأمر وأتقدم. 
ولهذا آنا هتنأ يا دكتور. أحتاج إلى المساعدة. لابد أن تساعدني على أن أتقيل 
أن عملي كمحترف في الحيل قد انتهسسى. فريما عتدما أتقيل هذاء فلن أشعر 
بألم کبیر . 

كان تتفي الحيل هو هواية ليتي طيلة -حياتهء ولكن فضشله في إيجاد متعهد 
أو ابتكار حيل مذهلة جعله يشعر باستنفاد جميع خياراته. فقي مخيلته. 


الشعور بالضثا ۹۱ 


أن الخيار الوحيد الذي تيقى له هو أن يتخلى عن حلمه. إن الفشل يصتع هذا 
بنا يجعلنا نشعر بأنتا يائسون وعالقون» ويدضعنا إلى الاستسلام. ونحن نميل 
إلى أن نقع فريسة لهذا ألتوع من التفكير الانهزامي آكثر مما نتخيل. فتحن 
يتم تجاوزنا في الترقيةء فنتوقف عن بذل الجهود لأنتا نعتقد أن مديرنا لن 
يمنحنا الترقية مهما كانت جودة أداثنا. ونتخطى لجان الاقتراع لأننا لا نعتقد 
أن من نرشحه لن يفوز. ونرفض أن نعود إلى المعالج النقسي عندما تضشل 
الآدوية المضادة للا كتئاب لأنتنا تفترض لو أن واحدا منها ضشلء فالباقون 
حتما سيكونون كذلك . ونلتحق بصالة الألعاب الرياضيةء ونصاب بالتواء في 
عضلة فنستنتج أن النشاط الرياضي لا يليق بنا آلبتة. ونكسر نظام حميتنا 
الغذائية فتستتتج أنتا من الذين "'فقط لا يستطيعون إنقاص وذنهم '. وعندما 
يتم صد عروض الرومانسية من شريك حياتنا فتستنتج آنه أو أنها لم تعد 
تنجذب إلينا ونوفف مبادراتتا. 

وضي كل واحد من هذه السيناريوهات فإن الفشل يجعلنا على قنامة بآنه 
ليست لديتا أية فرصة للحصول على ما نبغيه وهكذا نتوقف عن المحاولة. 
فالفشل يمكن آن يكون مقنعا للغاية. 

والفشل يمكن أن يكون رادا مضللا للغاية أيضا 

وبالدهة نفسها التي نستشعر بها تقييمنا لأنفستاء فإنه - في الغالبية 
العظمى من المواقف - يعمل توقف جهودنا فقط على إنشاء نبوءة ذاتية 
التحقق. وبعدم اتخاذ آي إجراء فإنتا نضمن آذنا لن ننجح. ونرى بالتالي 
فشلتا النهائي على آنه ليس بسيب نقص في الإصرار من جانينا ولكنه تأكيد 
على أن النجاح كان مستحيلا على طول الخط. وحقيقة أن استسلامنا قد 
تسبب هيما كنا نخشاه من عواقب قد ضللتناء وكذلك الحال مع حقيقة أن 
التشاؤم قد أعمانا عن الخيارات والاحتمالات القائمة بالقعل. 

على سبيل المثال» من المحتمل أن نكون في المقام الثاني على خط 
الترقية في العمل ولذلك تكون نحن التالين لو استمررنا في التقدم في أداثنا 
بشكل جيد. ويمكن أن نشن حملة لمرشحنا المفضل وبالقيام بذلك لأننا 
نزيد من فرص مرشحتا لافوز بالانتخابات. ويمكن لنا أن تحاول تناول أدوية 


4۲ الفصل السادس 


آخرى مضادة للاكتقاب؛ حيث إنه غالبا ما يتم تجريب آدوية متعددة حتى 
تجد الدواء الفعال لنا ( تماما مثل الحال مع مسكتنات الآلم). وعتدها نصيح 
أكشر دراية بالتدريب فانه كان يمكتتا أن نتفغادى الإصابة بأاعداد تدرييات 
ملائمة لمستوى ليافتا البدنية. وإذا ما واجهتا صعوبة كبيرة في المحافظة 
على حميتت ا الغذائية فانه يمكنتا أن نتخذ خطوات لتعزيسز الدافع لدينا. 
ولو رفض شريك حياتنا ما نتودد به لديه فياستطاعتتا مناقشة الأمور معه 
أو معها ونقوم بحل آية مسألة مهما كان حجمها وآثرها. 

أما الاستسلام لمشاعر التشاؤم» واليأسسء والسلبية فهو آمر مدمر 
لصحتت ا العقلية تماما مثل تجاهل نزلة برد متفاقمة على صحتنا البدتية۔ 
وضي الواقع. فإن "نزلة البرد الصدرية" لدى ليني آخذت منعطفا سريعا 
نحو الأسوآ في اللحظة التي قرر فيها أن يقلع عن تتفين ألعاأب خفة اليد. 
فآصيح غارقا في مشاعر اليآس» والعجز. والكرب. وكان عرضة لخطر تحول 
هذه المشاعر إلى الاكتئاب الكاملء آي "التهاب رئوي تفساني" كان يمكن أن 
دهدد سلامته المقلية. 


۳ . ضغط الأداء: ما الذي تتوقعه عندما تتوقع الخشل؟ 


فضي الفوز في المسابقات المحلية تادر ما الاكتقاب لأحد من الناس» 


والغالب العم من المطربين غير المدربين لا يمرون بمشاعر عميقة من 
الخجل عتد القفشل في الحصول على عرض للغناء ( برغم شعورهم القطعي 
بخيبة الأمل) . ولكن عتدما تكون لدينا المهارات والقدرات اللازمة للنجاس 
ولديتا أيضا التوقعات القيام بذلكف فعلى الرأجح آننا نشعر بضغط كبير 
للغاية لنؤدي بشكل آذفضل. وضغط الأآداء يمكن أن يكون مفيد! إذا كان 
بجرعات فليلة ولكنه يكون ضارا للغاية عند ما يكون بجرعات كييرة؛ حيث إنه 
من الممكن آن يمزز من قلق الاختبارء والخوف من الفشل. وخطر الصدمة. 


إن العديد منا يصاب بالقلق في ساعات الاختبارات بصرف النظر 
عما لدینا من ذكاء. أو إعداد» أو اعتياد على الأمر. وأحد أسباب ذيوع توتر 
الاختيارات هو أنه سهل الاتطلاق. حتى أن حاقة واحدة من القلق المتزايد 
تكون كافية لكي نشعر بقلق بالغ عند مواجهة موقف ممأثل في المستقيل. 
ويمثشل توتر الاختبارات إشكالية خاصة" لأنه يسيب اضطرابات هائاة 
لتركيزتاء ومركز نشاطتاء وقد رتنا على التفكير بوضوح. وألتي تؤثر جميعاأ في 
اداتتا بشكل كبير. وكقاعد ة. فإن القلق يمیل إلى أن يكون جشعا عند ما يتعلق 
الأمر بتركيزنا وانتباهنا. فاضطراب الأّحشاء الذي ينشاً عته يمكن آن يكون 
عامل تشتيت كبيرا للغايةء وموارد الذكاء التي يمزقها بشكل حاسم » حتى إنتا 
ربما نتاضل لكي نفهم الفروق الطفيفة بين الأسئلةء واستدعاء المعلومات 
من ذاكرتتاء وصياغة إجابات مترابطةء آو اختيار خضل الخيارات من قاثمة 
متعددة الخيارات. وكمثال على تآثيراته الكبيرة للغايةء فان القلق يمكن أن 
يتسيب لنا في إحراز خمس مشرة نقطة أقل مما لو كنا غير قلقين في اختبار 
الذكاء الأساسي - وهذا فارق كبير للغاية بتسيب في انخفاض المستوى من 
فضاثق المدیى ألى متوسط المدى. 

إن أحد انمظاهر الأكثر فتكا لتوتر الاختبارات ولكن أقل شهرة يحدث 
عتدها تتذكر الصور التمطية السليية عن جنستاء أو سلائتتاء أو انتمانا 
العرقي. e O TTR‏ 2 ب التهدي. التمطي "ء ففالبا ما 

تؤدي مثل هذه المتيهات ألى أطلاق الكثير من القلق والمخاوف دون وعي منَاأً 
لتتطابق مع الصور النمطيةء حتى عند ما تكون غير مبررة تماما وحتى عند ما 
نعتقد أن الصورة النمطية محل التفكير لم تعد صالحة على الإطلاق. ويمكن 
لمثل هذه المخاوف - حتى لو تم تسجيلها في وعينا - أن تختلس جزءا كافيا 
بالفعل من انتباهتا لعرقلة آد اکنا هي المهمة التي بين انتا 

وكمشثال توضيحي على التهديد النمطيء» فعليك الأخذ في الاعتبار ما 
يحدث عند ما تقوم الفتيات باختيار مادة الرياضيات' . فعندما تكون الفتيات 
في امتحان الرياضة دون حضور الفتيان. فإن آداءهن يكون أفضل بكثير 
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بالمقارنة مع آد اهن الاختيبار في حضرة الفتيان. حتى في القرن الحأدي 
والمشرين» فإن حضور الفتيان يمكن أن يذ كر الفتيات بشكل دقيق بالاعتقاد 


الا الحوق من الفشل ذاثه 

بالنسية إلى يعضناء لا يرتبط القشل بخيية الأمل والإحياط فقط ولكن 
ا-حتمال الفشل يكون مرعبا لدرحة أنتا تبد ل جهودا بدون وحي لخفقض سقف 
توقعات النجاح لديتا. وفي حين أن خفض توقعات النجاح قد يبدو على أنه 
نهج معقولء فإن الطريقة التي نسلكها فضي القيامح بذلك يمكن أن تؤدي إلى 
تخريیب حياتناً دون قحصد وتعحقیق ما کنا نخشاه من عواخب. 

ليديا - امرأة في آواخر الثلاثيتيات من عمرها عملت معها منذ ستوات 
مضت - أخذت إجازة من عملها ضفي التسويق من أجل تربية أطفائها الثلاثة 
الصغار. وعتدما بدآ صخر أطةفالها أولى سنواته برياضل الأطفال» اتفق 
كل من ليديا وزوجها على ان هذا هو وقت استافها لعملها. وبسرعة بداأت 
ليدياأ في الاستفادة من اتصالاتها للحصول على مقابلات التوظيف هي ست 
شركات مختلفة. ولكن برخم خبرتها في المجال وأوراق مؤهلاتها المثيرة 
للاعجاب. فلم بعاود اخ اللاتصال بها لطلبها لمقابلة عمل. انتاب يديا 
کانت تعتقد آنذھا بذلت كل ما بوسعهاء فقد بدا ظاهرا أن خوفها من الفضشل 
أدى بها إلى تخريب فرصة تلو آخرى دون وعي متها. آو بالأحرى» هذا ما بدا 
لي سريعا. وكانت ليديا - على الصعيد الآخر - مقتنمة بأنها قد فعلت كل ما 
ت رهه تجح . 


٩ ٩ د‎ E إل‎ 


أوضسحست ليديا قائلة: " انظر. إنني آتقهم لماذا رفضتتي الشركة الأولى. 
فلم يكن لدي الوقت للقراءة عنها قبل المقابلة لأن ابنتي كان لديها مياراة 
بيسبول مهمة ووعدتها بأن أخبز كعكا لفريقها". وكشف بيان ليديا عن 
المقابلة الثانيسة عن سیب غير مقنع بشکل حتمس. 'آہ - کما تری - اتصلت 
أمي بي عشية المقايلة وعلقت معها لمدة ثلاث ساعات في المكالمة. كانت 
منزعجة من زوجة ابن عمي بسيب أنها تشاجرت مع شقيقتهاء وشعرت 
بالاستياء لإنهاء المكالمة". وبدآت ليديا في مواصلة الحديث عن الخطاً 
الذي وقع في المقابلة الثالثة والذي بدا واهيا بالفعل: "حستاء ما حدث أن 
آظافري كانت غير منظمة واعتقدت أنه سيكون لدي الوقت لأقوم بتجميلها 
قبل المقابلةء ولكن أخطأت حسابات الوقت لدىء وذهيت متأخرة نصف 
ساعة. وربما خمسا وأربعين دقيقة. وعلى كل حال» فقد رفضوا مقابلتي. هل 
تصسدق هذا ' نعمء إنني أصدق هذا بكل تآكيد. ولكن لطفا مني امتتعت عن 
الإيماء لها بذلك. 

واصلت ليديا الحديث عن الصداع التنصفي الحاد الذي انتابها عشية 
المقابلة الرابعة. "كتت متعبة جدا! هل تصدق أنني نسيت أن أحضر لهم 
نسخة من سيرتي الذاتية9 وأفادت ليديا بأنها آصيبت فجاة ب ' اضطراب 
الجهاز الهضمي" في صباح المقايلة الخامسة. "وضي مرحلة معينة أصدرت 
معدتي صوتا مرتفعا جعاني أتظاهر بأنتني آمزح وقدمت اعتذاري؛ ولكنهم لم 
يسمعوا شيا ولذا بدا اعتداري شيا محر جا. أنا متأكدة من آنتي سأضحك 
على ذلك في المستقبل ‏ . كنت أتشكك لو أن ليديا ستجد هذا الموقف يستحق 
الضحك بينها وبين تفسهاء ولكن - ولمرة أخرى - أمسكت لساني. 

زعمت ليديا أن المقابلة السادسة كانت على ما يرام» ما عدا - "حظي. 
استيقظت وأنا على الجاتب الخطاً من السريرء وكنت متوترة ومتعكرة المزاج 
حقيقة. وكان رآي زوجي أن ذهب إلى المقابلة على كل حال ولكن كان يتبغي 
علي أن أستجيب لنداء إحساسي الغريزي وأمكث في البيت. كانت موظفة 
اللاستقبال متصضايقة جدا وانتهى حواري معها بمشاجرة. خرج المستول عن 


۱۹٩‏ القصل السادس 


المقايلة ليعرف سيب المشاجرة» وما... سقط هتالى. أتعرف ما قالوا - لولم 
يعنوا ما قالواء فليس من المفترض أن يعنوه . 

معظم الناسس الذين يسمعسون تقسير ليديا سيدركون نمود جا من 
الميررات» والتفادي»ء وسلوكا من تخريب الدات التي مثلت ضمانة لفشلها. 
ولكن ليديا كانت غير واعية لهذا الآمر. فهي كانت تعرف بعقلها الباطن آن 
من خلال وجود عقبادت يقع عليها اللوحم بسبب تجارب فاشلة محتملة فهي 
تستطيع تفادي الخجل والحرج اللذين تخشاهما. فالخوف من الفشل يجعل 
الكثير منا يتخرطون في جميع آذواع السلوكيات المعوقة للذات" التي نيألغ 
أو تعمل على إنشاء عوائق للتجاح دون وعس منا بالقيام بذلاى. وقي الواقع. 
غالبا مأ نكون مبدعين للغاية في أبتكار الحيل المعوقة للذات لكي نجد ما 
نعلق عليه فشلنا. 

فالكثي رون متا يسوفون و "ينقد الوقت" للمذاكرة قبل اختيأر مهم. وريماً 
خرجنا مع أصدقاثنا وشرينا العصائر بكميات كبيرة أو لا نتام إلا قليلا مشية 
تقديم عرض مهسم. وريم نسيناً يعض لوازمسنا في مترو الانقاق أو في بيت 
صديق. وربما دسيناأ الكرز عند تعيكة المكونأت التي نحتاج اليها تمسابقة 
خييز كمك الكريز في معمرض بادتتاء أو ريما وصلنا إلى الماراثون ولم نأخذ 
إلا حذاء الرياضة الأيسر. وكما بيتت ليدياء فإنه توجد أمراض بدنية لا حصر 
لها يمكن تصنيعها. ولو نتا قمناأ بعمل جيد يرغم المعوقات فإنتا نضيق ما 
يرفع من رصيد نجاحنا بينما كل هذه العواثق لا تعمل في صالحنا. 

بالطبع. نأدرا ما تؤدي العوائق إلى النجاح۔ وعلاوة على ذلك» فإن مثل 
هده الإستراتيجيات تحول بيتنا وبين فحص التجارب الفاشلة بشكل دفيق 
واستخلاھصس نتائج مفيد ة3 بخصوص ما نحتاج إلى تعديله أو القيام به على 
ودم في المسكيل. علخ سيل الال قان السرةالذاهة يا" 
ريما تحتاج إلى بعض التعديلات أو ريما تحتاج مهاراتها في المقابلات إلى 
بعض التدرييات. ولكن من المستحيل تقييم مثل هذه العوامل بسيب اختفاكها 
تحت ركام العواثق التي وضعتها يديا في طريقها. 


ا ر بالقشل پا ٩‏ 


ون الممكن اة غواكق ألذ ات ات لاوا ية أن تا عرو جودها تى 
عند ھا تھا ا حصن اآخر . فقد. كانت ليديا فضي بادئ الآمر مقتنعة يأن 
کل أعنذار ھا كانت صالحة وأن ضقلها كان بسبب الآحداث التي لم يكن لها 
يد فيها على الإطلاق. وعتدما اقترحت عليها خلاف ذئك. كانت أجابتها 
بعيارات مثل: "نت لا تتوقع أن أحنث بوعدي لابنتي.ء أليس كذلك؟ والمشكلة 
كانت أنني لم أستجب إلى إحسأاسي ولم أمكث في البيت. فما ضللني هو 


H ٣ 


الخوق من الفشضل فى العائلات" 


كانت مواجهة خوف ليديا من الفشل أمرا ضرورياء لأن الدراسات آثيتت 
آن الآأيباء الذين يعانون خوف الفشلل غاليا ما يتقلون مثل هذه المخاوف إلى 
. فمعظم الآباء يرون أن أبتأءهم هم امتداد لهم ونواتج مهارات 
تربيتهم» ونذلك عندما يفشل الأطفاألء فإن مشاعر الخجل تيدأ بالاشتعال 
ضفي قلوب آبائهم ويعد لسك ریما یگون رد فل الآباء على فخشل الأبتاء هو 
التولي بعيدا عنهم ضمنيا (مثلاء من خلال نغمة صوتهم أو لغة أجسأمهم) 
وصرأحة (مثل التعبير عن استهجانه.م أو غضبهم). والأطفال ينتبهون 
لانصراف آباتهم هذا وألذي يقد ح في فلويهم مشأعر الخجل ويعلمهم أن 
التجارب الفأشاة يتيغي أن تخشاها ونتفادا 
ولكي أكون واضهحاء فإنه في الخالب الأعم من الموأقض» يكون الآبأء غير 
اعين بآنهم ريما يكون لهم آثر سلبي في آبناثهم. فكان لدى ليديا ثلاثة 
أطفال كانت تحيهم بدرجة كبيرة. ومع ذلك فائحةيقة التي تظل قائمة 
نها لولم تعالج الجراح التفسية التأتجة عن الفشل وتصحح من عاداتها 
المدمرة لذاتهاء فمن الراجح أنها ستدوم لديها دأئرة الخوف من الفشل 
وتتقلها إلى أطفالها. 


i0‏ اخ ٠‏ ا 


۱۹۸ القضل السادمن 
الاختناق تحت التآثير 


كان بيل بوكنر ذا مهنة لامعة كلاعب أساسي فضي دوري البيسبول الذي 
يحشد جمهورا فوق ١ ٠‏ ۲۷ فضي فعالياته.ء والذي فاز فيه بتيجان التهديف» وكان 
نجمه الأول. ولكنه كان أكثر من عرف بالخطا الذي ارتكبه عندما لعب مع 
فذريق بوسطن ريد سوكس في ۱۹۸١‏ ضد فريق نيويورلف ميتس في أثناء بطولة 
العالم. بوكنر كان فضي الأمام عندما فاتته كرة أرضية كان من المفترض أن 
يمسكها بسهولةء مما كلفه خروج فريقه ريد سوكس من المباراة وكذلك من 
كأس العالم. ويكاد يكون بونكر هو الرياضي الوحيد الذي أصيب باختناق في 
ميباراة بطولة عند القيام بمهارة بسيطة كانوا يؤدونها بسهولة تماما آلاف 
المرأت. فلم يصب آي من الرياضيين المحترفين فضي أحرج اللحظات كما 
هو معروف والاختتاق آمر شائع ولكن بعيد! عن الألعاب الرياضية. 

لماذا بلعب الكتير منا مياراة جيدة وفي النهاية يرتعش في الكرة 
الآخيرة9 ولماذا يغني مغن موهوب بشكل طبيعي في مسابقة حاسمة وفضي 
النهاية يقدم نشازا صادما في الفقرة الأخيرة9 ولماذا يقدم مدير إعلانات 
أفضل العروض لكل عميل» ثم يتلعثم ويقدم إجابات غير مترابطة ورسومات 
خالية عن التعبير عندما يدخل رئيس الشركة حجرته؟ 

منذ عقدين من الزمان بدأ علماء التنفس في بحث السيب في نزوعنا إلى 
اللاخصاق تحت الضغط. ولكن الدراسات الحديثة فقط هي التي كشفت اللتاحم 
عن الاليات التفسية المسئولة عن هذه الزلات المفلية. فالاختاق يمكن ان 
يحدث بسبب التوتر الذي نشعر به في موافقف ضاغطة بشكل مرتفع والتي 
تجعلنا نقكر أكثر من اللازم فيما لدينا من مهام وتصرف الانتباه عن الجزء 
المستثول في عقلنا عن تقفيذ المهام تلقائيا أو بشكل طبيعي. ولكي تفهم هذه 
النقطة حاول القيام بالتدريب التالي. املا قدح قهوة بالماءء وأمسك به من 
يدهء وتمش به في الغرفة. سيكون الأمر سهلاء ليس كذلك؟ والآن اضعل ذلك 
مرة آخرى - ولكن هذه المرة - اجعل عيتيك على الماء عند السير وركز على 
إجراء التعديلات الضرورية حتى لا يتنسكب الماء منك. والعديد متا سيكون 
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عرضة ليتسكب الماء منه على الراجح عند هذه المحاولة أكثر متا عتدما 
نمشي بالقدح دون التفكير فيه. 

ويتأسس الاختناق على آلية مشابهة لهذا الأمر“. فكلما زاد ضغخط الموقف: 
زاد على الأرجح تحليلنا لآعمالنا وتد خلنا في عملية التنفيذ الطبيعية للمهمة 
التي نقوم بها أو التي تدرينا عليها مات المرات. ومع آنتا جميعا نرتكب 
أخطاء» فعادة ما يحدث الاختناق عندما تكون العواقب وخيمة للغاية. فإن 
تد اعيات الاختتاق واتهامات الذات يمكن أن تكون عميةة للغاية. فما زال 
بوكتر يلقى صيحات الاستهجان نتيجة لما وقع فيه من فضشل حتى بعد خمس 
وعشرين سنةء والكثيرون متا ياقى صعوبة في العيش تحت لحظات الاختناق 
لدينا طيلة ستوات أو حتى عقود. 


كيف تعالح الجراح النقسية الناجمة عن الفشل؟ 


غاليا ما تكون تجارب الفشل مؤلمة ولكن لا تستلزم جميعه ا الإسعافات 
النفسية الأولية. فالعديد من تجارب الفشل تكون طفيفة. ونتغاضى عنها 
بسهولة نسبيةء حتى لو آنها ظلت تؤلمتا لفترة قصيرة. وحتى تجارب الفشل 
الكبيرة والأساسية صن الممكن ألا تحتاج إلى علاج إذا كانت لدينا القدرة 
على اتخاذها خطوة على الطريق. والتقييم الدقيق لما ينيغي عليتا القيام به 
بشكل مختلف في المرة القادمةء ويذل الجهد اللازحء والإصرأر حتى نصل 

ولكسن عندما نخفق باستمرار أو عتدما تكون استجاباتتا على تجارب 
الفشل بطرق تعمل على التقليل من تقتنا بأنفستاء وتقديرنا لذاتتاء وفرصةا 
في النجاح فضي المستقبل» فتحن تكون عرضة لخطر السماح لنزلة البرد 
الصدرية العاطفية آن تتحول إلى التهاب رئوي نفسي. ويما أن الكثير من 
حالات القلق النفسي المسببة عن تجارب الفشل يمكن أن تتراكم الواحدة 
الأخرىء» فمن الأفضل أن تكون حريصا وتقوم بتطبيق علا جات الإسعافات 


»« + القحل الس أدسس 


النقسية الأولية بأسرع ما یھکر دعد وکوع تجارب الفمشل الكبيرة والمزعجة. 
دعونا تضتح خزانة الدوأء النقسى ونمرصضس ما لديناً من خيارات للعلاج. 


الإرنسادات العامة للعلاج 


تتسبب تجارب الفشل في ذلاخة أنواع من الجراح التفسية؛ فهي تحطم ثقتدا 
بآنفسنا وتقديرذا لذاتتاء وتجعل أهدافنا تبدو على أنها بعيدة المتال. وهي 
تشوه تصوراتقاء وتجعلنا نشعر باليأس من النجاحء وتضطرنا إلى الاستسلام 
أو التوقف عن المعاولة. ويمكتها العمل على خلق نوع من ضغط الأداء الذي 
يزيد من ضيقنا ويؤدي بنا دون وعیس مناً أئى تدمير جهودنا في المستقيل. 

أن العلاج [ (الحصول على الدعم) والعلاح ب (استعادة التحكم) 
يساعد أن على األحد من الضرر اللاحق بتقتا وتقديرنا لذأتاء ويحولان 
دون التة اوم وطرق التةكي ر الانهزأمية اللذين يؤديان إلى فد ان الد افع 
والاستسلام» وهي هي المقابل نضا تقوم بالتعزيز ممأ لديتاأ من دافع 
وأمل»ء وفرص للتجاح للمضي قدما. والملاج ج (تحمل المسئولية) يركز 
على ألاعتراف بالفشل وكذلى بالمخاوف والمقأعر التي تتولد عته لكي يتم 
خفحضف أحتمالية تد مير جهودنا في المستقيل. والعلاج د ( التيعكم هي ضغط 
الداع ل هاي الجد م خط ادا والخوف نالفل و اققلى من 
الاختبارات (والتهديد التمطي)؛ والاختناق. . 


العلاج أ: احصل على الدعم وكن و اقعيا 
ES‏ يخډر ني مریصس عن ييه مله و قله الذريع» فان التعبير عن تعاطفي 
والتعدير عن الدعم العاطفي الحميم يکونتان آول رفود أفعالي - لامر الذي 
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يجعل مرضاي یمدون آید يهم إلى علية المتاديل. والرد الثاني لدي هو 
الإشارة إلى بعض الدروس التي يمكن لهم أن يتملموها من فشلهم والتي 
تساعدهم على المضي قد ما - والتي غالبا ما تجعلهم يقذفون بعلية المناديل 
في اتجاهي. غالبا ما يكون بيان المتح الخفية عاينا في المحن في حين أذتا 
ما زلنا نعاني تلك المحن أمرا يضايق إلى حد ما. 

ومع ذلك » قإن رد فعلي كان على النحو السابق لسببين: الأول - لأنني 
بارع فضي المراوغة. والتاني - لأن الآبحات تواترت على أن آكثر ألطرق 
فاعلية في علاج الجراح النفسية التاتجة عن ألفشل هو العثور على ائدروس 
الإيجابية فيما حدث. وعلاوة على ذلك فغالبا ما يكون توفير الدعم النفسي 
والاجتماعي وحده ' مسرا يزيد من مرارة تجارب الفشل لدى الأاشخاص 
الدين مروا بها 

ولكن كيف يكون الأمر على هذا التحو؟ آلسنتا دائما مسا نستفيد من 
التعاطف عتدما نكون مجروحين؟ 

ان تلقي الاهتمام والدعم النقفسي بينما لا تزال تئن من ألم الفشل يمكن 
بالفعل أن يعطي شرعية لتصوراتنا ( أو حتى تصوراتنا الخطاً) حول أوجه 
العجز والقصور في شخصيتةا وقدراتتاً. ولكن إذا تم اتبأع تعبير ات الدعم 
الاجتمأعي سريعا بتقييمات واقعية لآثار الفشل. فساعتها يمكتنا أن نستفيد 
من تلقي المصارحة التفسية في حين آننا ما زلنا نحتفظل بالتصور الأساسي 
والواقعي الذي يسمح لنا بأن " نكون وافعيين . 

هذه التركيبة القائية من الحصول على الدعم النفسي وتقييم ما يمكن 
أن نجنيه أو تتعلمه من التجربة هي آكثر الآساليب فاعلية التي يمكننا أن 
نتخذهأا إبان فشل ذريسع. الكثيرون متنا بأارعون في الحصول على الدعم 
التنقسيء ولكن استنتاج الحقاثق اثر ثيسية ذأت الصلة في حين ما زلتا نشعر 
ا فک عل فا تمن أن يمل تحذها بكي 


¥ 


الفصل السادس 


تدريب لتيسير التعلم من تجارب القشل 
تجحارب الفشل. فهناك دروس أوتفة عأامة يمكن استخلاصها من غالبية هذه 
التجاربي. فم بتطييق كل وأحد من هذه الدروس على الموقف الخاص بف. 


الفشل هو معلم عظيم. فقد فضشل توماس إديسون آلاف المرات قبل 
أن يخترع المصباح وكان يرى كل تجربة فشل على آنها تجربة للتملم. 
وعلى حد قوله: 'إنني لم أفشل مرة واحدة. لقد تعلمت عشرة آلاف 
من الأشياء التي لم تنجح". فدائما ما يخبرنا الضشل عن شيء لابد 
أن تقوم بتغييره في إعدادنا آو تتفيذنا للمهمة. ماذا ينيغي عليك أن 
تفعله دطريةة مختلفة فى المرة القادمة؟ 


- الفشل يقد م لنا فرصا جديدة. فقد ضشلت آول شركتي سیارات د 


هنري طورد. ولو نجحتا لما حاول لإقامة الشركة التالتةء التي حاأاعت 
عتدما واتته فكرة تصنيع خط إنتاج وأصبح واحدًا اکر الناس 
تثراء في زمانه. فما القفرص التي يمكن أن تقد مها لك تجربة فاشلةة 


> الفضشل يمك ن آن يجعانا آقوى. فكانت ديانا نياد في الثانية والستين 


من عمرها في أغسطس ۲١٠١‏ عتدما حاولت السياحة من كويا إلى 
فلوريداء وهي مسافة تصل إلى حوالي ۱٥١۹‏ كيلو متَرًا. وللأسفء 
كانت أزمات الربوهي التي أجبرتها على اللإاقلاع عن محاولتها بعد 
أن قطعت ٠١‏ كيلو متَرّا من المسافة. والجدير بالذكر أنها حاولت 
الأمر ذاته مرة آخرى بعد أقل من شهرين. وقامت بالسياحة في هذه 
المرة بما يزيد على ٠١۹‏ كيلو مترًا قبل أن يآتيها الألم الحاد الذي 
أجبر أطباءها على سحبها من الماء. وساعتها فقط أعلنت ديانا آتها 
لن تحاول السباحة مرة آخری؛ ولکنها آدرکت بمجرد آن تواری ألمها 
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وخيبة آلمها الأولية أن تلك المحاولتين جعلتاها آقوى وأكثر احتمالية 
للنجاح ئو كانت حاولت مرة ثالتة. فقامت بمحاولة في آغسطس ۲۰٠۲‏ 
ومع أتها سبحت لمساهة أكثر من محاولتها السابقةء فلم يجيرها على 
الخروح من الماء وتحقيق أملها إلا العواصف الخطيرة. 

كلنا يصاب بانخفاض روحه المعنوية عندما نفشل؛ ولكن التعافي 
مرة آخرى من فشلنا والتعلم من التجربة سوف يزيدنا قوة ويجعل 
احتمال نجاحنا أكبر في المستقبل. فما السيل التي من الممكن أن 
يزيد بها الفشل من قوتكى؟ 


. بعض تجارب الفشل هي أيضا نجاحات. إنني دائما ما أتعجب مما 
تشعر يه وصيفة ملكة جمال العالم حينماأً يكون لديها الوقت للتفكر 
وانتقاء قصاصات الورق الملونة من شعرها. هل تشعر بالفخر لأنها 
مثلت دولتها بشكل جيد» أم آنها تشعر بالإحباط حيث إنها كانت قريية 
جدا من المركز الأول ولم تفز به؟ إن الأمر يكون صادما عندما يخسر 
فريقنا الرياضي المحترف المباراة الفاصلة ولكن هل هذا يلغي ما 
حققه من إنجاز للوصول إلى التصفيات في المقام الأول بالطبع» 
يكون مخييا للامال عدم حصولنا على فرصة عمل بعد الكثير من 
الا تلات ولكن علا تافل أن تيبر بال اة لاتا اصضهتا من 
تين کشر المتفد مين لطابات العمل: 

إن كثيرا من تجارينا القاشلة هي باتفعل نجاحاأت بطريقة ماء 
إلا اذا نزعنا إلى التركيز على أوجه الفشل بشكل أكبر من أوجه 
النجاح. فلا يهم ما نشعر به من خيبة أملء فعلينا دائما أن نبين 
مراحل النجاح حتى ولو ضشلنا في نهاية المطاف. فأي من الطرق 
التي يمكنك أن ترى من خلالها فشلك نجاحا؟ 


عن أته كلما عملتا بجحد» تخلبتا على الكثر من تجارب الضشل 


اق الشاي 


والتحدیات. وكلما زادت فر حتتاء ورضانا بش کل کكيير عتدما تجح 
في نهاية المطاف. أوسكار بيستوريوس لاعب رياضي محترف من 
جتوب إفريقيا استطاع فضي ۲١١١‏ أن يجري مساضة ال ٤٠٠١‏ متر فضي 
سباقات العدو السريع في المسار وخسر بطولة العالم في كوريا 
الجتوبية. وع ذللكف» فضعلى خلاف العدائين الآخرين في المجالء فإن 
بیستوریوس من مبتوري الأطراف: حيث تم بتر كلتا رجليه عندما كان 
طقلا . فبالجري على 'تصلين" من المعدن. أصيح أول رياضي معاق 
يعدو في بطولة العائم للأصحاء. وبعد ذلك توج إنجازاته بالتقدم 
إلى نصف النهائيات للعدو القردي والفوذ بالميد الية القضية في 
السباقات المتوالية ( بالإضافة إلى تسجيله الرقم القياسي القومي). 

بألفنسبة إلى بيستوريوس: فان وجوده على مسار العدو هو انتصار 
فضي حد ذاته. ققد آمضى العديد من الستوات مناضلا في المحاكم 
ليحصل على الحق في العدو في بطولات العالمء والأوليميياد. وأخيرا 


& 
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ثيت أن نصليه لم يحرذاله "فائدة "على غيره من الرياضيين. 
وحتى بعد ما قأز في المع ر كة القانونية. فانه قد نأضل ليحصل على 
الحد الآدنى من الوقت الذي يۆهله لهذا الحدت» فقد فشل بالقيام 
بذلك حتى آخر سباق قبل الموعد النهاثي - وهو أسبوع وحيد قبل 
بدء اليطولة. وعتدما تقدم بيستوريوس لمسأر العدي كانت جميع 
الكاميرأت في الملعب مسلطة عليه. كاتنت علامات الرهبة والفرح 
على وجهه عندما تم إعلان !سمه تألقا لکل ریاضي آخر هتالف وجعلت 
آي يف شأاهد هت ! المشهد أن يصاب بالقشعريرة. وقام بیستوریوس 
بتكرار تجربته المذهلة ووصل إلى الدور نصف التهائي في العدو 
ل ٤٠١‏ متر في أوليمبياد لندن .۲١٠١‏ (للأسف. آصيب معجيو 
بيیستوريوس بقشعريرة كييرة من نوع مختلف عتدما تم القبض عليه 


* 


في فبراأير ۲١٠١‏ بتهمة فتل صديقته) . 
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إننا كلما زادت تجاريتا الفاشلةء كان هتاك في نهاية المطاف آثر 

كبير لتجاحنا علی حالتنا المز !أ جيةء وتقديرنا لذاأتاء وتقتا ET‏ 
كم بالآحرى سيكون معنى التجاح للف عتدما تواجه ضشلا ما؟ 


٦‏ القجاح ليسس ضروريا دائما . فقد بدآت الدراسات الحديثة بإلقاء 
الضوء على جاتب مذهل للفشل'': فالعديد من المزايا التي نأمل 
في حصادها من جراء موأصلة أهد افتا لا تعتمد بالضرورة على 
هدرتنا على إتمامها. ضفي أغلب الحالات. يسهم التقدم المطرد نحو 
أهدافنا هي المزيد من التقدم نحو سعادتنا الدأئمة وتحقيق د اتا 
أكثر من تحقيق هذه الأهداق بالفعل. فما نشعر به من رضاء وأثأرة: 
وفخر. وإنجاز شخصي كلما قربنا من هدفنا يتضافر جميعا لإنشاء 
مركب مبهج من الرضا والقرحة يصنح المجاثب لحالتا المزأجية 
ودوأفعناء وراحتة اأ النفسية. فهل تستطيع تحديد سيبل تمكتكف من 
أستخلاص معتى مهم ورضا من العمل على الوصول إئي هدفكف؟ 


ملهخصس العا ج : أحصل e‏ الأدعم. شم کن و اقعدا 

الجرعة: قم بتطبيق العلا ج بأسرع مأ يمكن في كل مرة توأجه تجربة 
قشل حادة. 

الغا عة : فعال فى الحد من التقة بالنفس,» وتقدير الذأت. والد افم لدينا. 


المزايا الثانوية: الحد من ضخط الأداء. 


<۳ القضل الساد سى 


العلاج ب: قم مالتركدز على العوامل 
التي تستطيع التحكم فيها 

إن الفشل يمكن أن يجعلنا نشعر بأننا عاجزون ومحاصرون» كما لو آن 
الآحداث خارجة عن سيطرتنا وأننا محكوم علينا بالفشل. وبمجرد أن نعتقد 
أننا لا نستطيع فعل شيء يمكن أن يغير من مجريات الأمورء فإننا نميل إلى 
الاستسلام أو القيام بجهود ضعيفة فقط. ومع ذلك» فالخضوع لمتثل هذا 
الشلل فضي التصرف يمكن أن يحول نزلة بزد نفسية إلى التهاب روي نفسي؛ 
حيث إنه غالبا ما يؤدي اليأس والعجز إلى حالات من قبيل الاكتاب المرضى. 

إن المأساة في خيرات الفشل تكمن في أن العديد من الافتراضات 
لديتا في الأمور تكون مخطنة بالفعل. وعلاوة على ذئك. آثيت اتعلماء 
مرارا أن تغيير منظورنا وتركيزنا على بعض جوانب من الموقف التي تحت 
سیطرتنا یمکن آن یکون له آثر مفید بشکل کبیر على ما لديتا من آمل» ودافع.ء 
وتقدير ذاتي. وقي كثير من الحالات. فان مجرد الحصول على معلومات 
تفند افتراضاتنا غير الصحيحة حول عجزنا وانعدام سیطر ٹا یکون کافيا 
لتعاضينا من الشلل في التصرف ويحول دون تفاقم "نزلة البرد النفسية ‏ إلى 
حالة أسواً. 

وھد قامت إحدی الدراسات بتو ضيح هده النقطة على مجموعة من كيار 
المسن فوق الخمس والستين"'. فغاليا ما يحب كبار السن الجلوس إلى حد 
ما. الأمر الذي يمكن آن يضر بصحتهم (ومع هذا فإن كثرة الجلوس ليس 
صكا للصحة الجيدة في أي سن) . والمشكلة أن كيار السن في هذا الأياح 
غاليا ما يعتقدون آن كثرة الجلوس هو آمر طبيعي بالنسية لسن الشيخوخة 
(والذي - بالطبع - ليس صحيحا) . وقام العلماء بتعليم كيار السن ألا يعزو 
مشل مقدار المشي الذي يميلون إلى القيام به يوميا. ويغد ذلك بشهرء آدى 
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هذا التدخل البسيط بكبار السن أن يزيدوا من فترة سيرهم بمقدار ميلين 
ونصف الميل أسبوعيا (وهو آمر كاف بشكل كبير) وأفضادوا بوجود تحسن 

إن آفضل طريق لاستعاد ة إحساس السيطرة على الظروف التي تول بنا 
الى الفشل هى اعاأدة النظر فى كل من اعد ادنا (التخطيط لهدهتا) وأداشا 
( كيف يمکننا تتفيذ جهودنا على أرض الواقع) حتى نتمكن من تحديد 
العتاصر التي كنا ننظر اليها على أنها خارجة عن سيطرتنا لتكون تحت 
تحكمنا إذا ما تتاولناها أو نظرنا اليها بشكل مختلف. 


تدريب على اكتساب التحكم في الإعداد لهدفنا 


لما كان من الأفضل متابعة هدف واحد في وقت واحد ٠"‏ فقم بإتمام هذا 
أالتدريب لكل هدف على حدة. ولقد أدرجت فضي هذا التدريب ردود بولين۔- 
قك الم ر اة النطاقة دا وها تدنها هن قرارات وقر ةة الجدور ةد 
لأغراض توضيحية. وافقت بولين على أن تعطلي الآولوية لبتد "اكتساب 
أصدقاء جدد "؛ حيث إن شبكتها الاجتماعية قد انخقضت بشكل كبير في 
غضون فترة الطلاق وكانت تاثقة الى أيجاد منافن جديدة للمشاركات 
الاجتماعية وصد اقات جديدة يمكن أن تتمتع معهم بالحياة. 


ب عرف هدفك بشكل واقعي ومحدد بقدر المستطاع. 
وضع في اعتبا رک La‏ بلی: صياغة أهداف واضحة وقايلة للقياس. 
٣ EL‏ 5 

محذند. ا اا شی ء محدد ولكئنه غير وأفعي» E‏ 
اذ ااا شٿيءَ ا هو محدد ( ما هو موضوع الرواية) 
ولا هوواقعي (فقليل من الروايات هي التي تصبح آكشر مييعا). 
وقد حددت بولين هدفها اا شلات طرق للقاء الاأشخاصن ذوي 
الاهتماح المشتركف . 


وعسلاوة على ذلك فتحديد هدفك بالطرق التي تهمك شخصيًا" 
وأتتسي تجدها ممتعة وشائقة في حد ذاتها سوف تساأعد على زيادة 
داقعك علی المدی الطویل. عئی سبیل المتالء ريما تجدد هدف 
خفض وزتك والتدریب على أنه 'تطویر لأسلوب حياتي أكثر صحة 
يعطيتي مزيدا من الحيوية والاعتماد على النفس حتى أستطيع التمتع 
بالأنشطة الفعالة مع أطفالي وأحفادي حتى سنوات عديدة قادمة . 
وأيضاء عليسك بتوجيه عنأية خاصة لأنظمة التغذية التي تختارها. 
على سبيل المتال»؛ ريما يتجه دافعك نحو التدريب إلى مزيد من القوة 
ويستمر الى فترة طول إذا ما التحقت بمجموعة من الأصدقاء من 
محبي السير آكثر مما لو قمت بالجري في حلقة مفرغة في الطابق 
الأرضي في بيتك . 


فع بتقسيم الهدف على خطوات متوسطة المدى. 

وضع في اعتبارك ما يلي: أن طريةة تقسيمة ا لأهد اهتنا طوياة 
المدى على خطوات متوسطة المدى يمكن أن يكون له مظيم الأثر 
فضي داضعتا. فالآأهداف متوسطة المدى يمكن أن تسيسب لتنا فقدان 
ألهمة والحماسة ونصبح أقل اهتماما لمواصلة هدهتا الأكير» ومن 
ثم إعاقة هدهتا۔ فالآهد اف متوسطة المدى التي تمثل تحديا تتزع بنا 
إلى اللإحباط ومن أجل ذلك أيضا تؤدي بنا إلى فقدان الدافع. فحاول 
أن تحدد معالم متوسطة توفر لك جوا من التحدي وليس جوا من 
تتبيط الهمم. فمن الأفضل أن تقال بعضا من الأعمال الناجحة تحت 
توجيهانتاء لهذا ينبغي التكثيف تدريجيا بدء! من التحديات الأسهل 
وائتي تصبح (تدريجيا) أكثر صعوبة. 

وعند ما نحدد أهدافنا الجزئية فمن المهم التركيز على 
المتغيرات التي تحصست سيطرتتا (مثل آداأتنا) بدلا من التي ليست 
تحت سيطرتا (مثل نتيجة معيتة). على سييل المثال» على صاحي 


الشعور بالفشل ۹ 
أهد اف فقدان الوزن أو اللياقة البدنية التركيز على ما نأكله أو كمية 
التدرييات الرياضية التي نقوم بها ( بائتسية إلى a‏ فیها) 
و له ما ددن الزن ( حت ا ا ن ع ادا 
على فقد الوزن بنسيبة معدة سلفا) . فلو كنا تخطط لإنشاء صفحة 
شخصية على الإنترنت فينبغي علينتا أن نحدد المخصصات من 
الوقت الذي نخطط للتغاضي عته مؤقتأا للعمل فيه وليس التقدم 
الفعلي الذي نأآمل إحرازه (حيث إنه من الصعب التنبؤ بمشاكل 
البرمجة والتصميم و اوبات الأخري) : فمن الأفضل أن تشر 
بآننا نحرز تقدما على سجل موهع عمشاق الجين لأننا نعمل عليه 
العديد من الساعات كما نقول -- فهذا أفضل من الشعور بالفشل رغم 
El‏ به لأننا كنا نقضي تنصف يوم في تغيير حجم صورة مذهلة 
لجين الفلوسركاسيه السويسرية. 

قامت بولين بتقسيم هدهفها إلى الأهداف الجزئية التالية: 'قمت 
بوضح قائمة بالأنشطة التي آهتم بها. وبحشت عير الإنترنت على 
الل اا ك ك ن ر دة كل اوغ 


. قم بإعداد إطارات زمنية لكل من الأهداف الكلية والفرعية. 

وضسع في اعتبارلى ما يلي: من الأفضل أن تيدأ بالعمل من خلال 
الآأهداف المتوسطة على قاثمتك وآن توضح إطارين زمنيين لكل من 
تاريخ / ساعة البداية وتاريخ /ساعة الانتهاء. فربما جعات المواعيد 
النهائية من الضيرور ي أن نعمل على إنشاء إطار زمني لهدفا الآكير 
قبل ويعد تحديد أطر زفمتية متية لكل من الأه داف المتوسطة تیما لذ لاک 
(مشل الحال عندما نقوم بالتد ريب لماراثون أو انشاء ملف لوظيةقة 
قادمة أو مقابلة مدرسية)ء ولكن ينبغي علينا إذا أمكن آن نهد الأطر 
الزمنية للأهداف المتوسطة أولا؛ ا يتيح لتا جداول زمنية 
أكثر واقعية وأسهل تحقيةا. وكلما بذلنا جهدا كبيرا عند صياغة 


1+ 


القصل السادس 
آهد اضنا المتوسطةء فان جعل الآطر الزمنية تحديا بشكل معتدل هو 
أفضل وسيلة للحفاظ على مصلحتاء و حهد ناء ودأفعنثا. وبالنسية 
إلى بولين فقد قررت اليبدء من اليوم التالي وآن تستكشف وسيلة 


محف بد 3 کل سيوع حتى عثرت على واحدة ملاكمة» والتی یهد ها سوک 
قت رة دة گل اشوین 


. ضع قائمة لأية تغییرات محتملةء أو تراجعات. أو اغواءات يمكن أت 


۰ 
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وضع في اعتبارك ما يلي: سيكون من الحكمة آن نتبنى شعار 
الكشافضة وأن نكون "مستعدين"' لحل الأمور التي ليس فقط من 
المحتمل أن تسوء ولكن ما يمكن أن تسوء بالفعل آيضا. على سبيل 
المثال» لو ان هدهتا هو تخميض تتاولنا للمشروبات واعتماد الاعتدال 
فريما نتوقح أن نحتاج إلى وضع خطة لما نقوم به خلال حفلات 
العطلات فضي العمل بل ويتبغي علينا أيضا التفكير فيما نفعل إذا ما 
تمت دعوتتا إلى حضور الدقائق الأخيرة في عشاء عمل مع عملاء 
من عاشقي المشرويات. وبالنسبة إلى بولين فإنها توقعت مشاكل مع 
جليسة آطفالها التي لديها تاريخ حافل مع إلغاء المواعيد في آخر 


ضح قاثمة بالحلول المحتملة لكل من المتعطقات. أو التراجعات.» أو 
الإغواءات أعلاءء مشتملة على ما تستطيع أن تفعله لتتفاداها وعلى 
خطتك لتنفيذ هذه الحلول. وقم باعداد ما تقوي تففيذه في عبارات 
إيجابية (مثل: "إذا رضت علي سيجارة فسآقول: "لاء شكراء قد 
تركت التدخين ". وهذا بالمقارنة ب : "إذا رضت علي سيجارة فلن 
آخذها"). 


الشعور بالفغشل ۱۹ 


ضح هي اعتبارك ما يئي: إن توقع المشاكل والإعداد لحلها طول 
الوقت هو أمر ضروري لتضادي الشمور بالتثبيط والحفاظ على الداضع 
والروح المعنوية عندما تبرز الصعويات. فآي حل هو في النهاية آمر 
جید تماما مثل اعد ادنا لتتفیذه۔ على سبيل المثالء فالطلب من نساء 
على وشك إجراء فحص لسرطان الثدي آن تقضي دقائق قليلة في 
الإعداد لوضت وكيفية فعلهن لذلكف" يجعلهن متابعتهن للفحص على 
الراجح مرتين أكثر من النساء اللاتي لم يقمن بالإعداد لذلك. كان 
الحل بالنسبة إلى بولين هو أن تجد جليسة جديدة لأطفالها تستطيع 
أن تتصل بها عند الضرورة. 


إعادة النظر فقي تنقيذنا للمهمة 
ليست كل تجاريتا القاشلة بسيب الخطاً فضي الإعداد. فتحن أيضا بحاجة إلى 
تحديد وسائل لكسب السيطرة على كيفية تتفيد المهمة. على سبيل المتال» 
فقد تخلى ليني عن أحلامه في أن يكون ساحرا محترها لأته اقتتع بأنه بذل 
كل ما بوسعه لتطوير الخدع المميزة لهء وما زال يفشل فيها. وقضى ساعات 
لمراجعة قوائم كل الخدع التي كان يعرفها. وحاول من خلال مجموعات 
وتوضيحاأت جديدة للعصف الذهني حتى يمكنه الارتقاء بها إلى مستوى 
جديد؛ ولكن رغم كل الجهود . فشل في التوصل إلى حيل مدذهلة. 
وبعد الاستماع إلى جهودهء عبرت عن تعاطفي معه لما يشعر به من خيبة 
أمل (مما جعل ليني يمد يده إلى علبة المتاديل). وبعد ذلك أخبرته بعدم 
موافقتي تماما له في تقییمهء واستعد دت لمراوغته. اندهش ليتي من تعليقي 
وأضابة القكتول بقل كير ورك له آنه ها زات هتالت طرق رة 
للعصف الذهتي يمكن أن يكتشفه ا وأنه من خلال محاولته لتوليد آفكار من 
قائمته الحالية للحيل فقد حدد بالقعل من خياراته وأنه بدون قصد جعل 
جهود العصف الذهتي التي قام بها غير فعالة. 


1۲ الفصل السادس 


وبعد ذلك قدمت له آمثلة من الطرق الآخرى بها يمكن آن يتتاول 
العحصف الذهني» على سبيل المثال - من أعلى إلى أسفل - ومن خلال 
تحديد أول الموضوعات المتعاقة بالمفاهيم وجد الآمر مقتعا (الآسرةء 
الحتين. الحب» الثقافة. الغذاءء إلخ) وساعتها فقط أعاد النظر في كيذية 
استدعاء هذه المفاهيم من خلال استخدام السحر. أو آنه استطاع اليدء 
بالتآثي ر العاطفي الذي كان يحاول أن ينشئه (الرهيةء والدهشة, والتعجب» 
الاضطراب. الذهول» الصدمة. إلخ) وأآيضا على التتابع الذي يريده. وقد 
استطاع ميدتيا التركيز على المواد أو الطرق غير التقليدية ( مث تغيير 
الاتجاهات)۔ على سبیل المثال: اقتر حت عليه آنه سیکون مضحکا لو آته بدلا 
من الإإمساك بالبطاقات. قام بوضح البطاقة التي يتم اختيارها في قبعةء 
وسحب أرنبًاء وأخرج عددا من الآرانب لواحد من الجمهور ليختار من بينها. 
ووضع الأرنب الذي فضي القبعةء وسحب بطاقة (ويا للحسرة فلم يوأفقني ليني 
على اقتراحي) ۔ 

إن الفشل قد تسبب في الحد من خيارات ليني بطرق آخرى أيضا. طقد 
كان مقتتعا بأن الجمهور سيكون مهتما أكثر لنجوم ونكات التليفزيون الواقعي 
عن المشاهير والسيأسيين أكثر من اهتمامهم بعروض السحر. ومع ذلكف. 
فإنه لم يعد الذنظر في دمج هته المفاهيم فضي عمله الحالي ويعمل على تغيير 
ترثرته وفقا لذلك. ادرك ليني مؤّخرا وجود العديد من الطرق الاخرى الس 
يمكن أن يستكشفها وآنه من السابق لأوانه أن يقلح عن حلمه. وتغيرت حالتد 
المزاجية لحظة وصوله إلى القرار ولأول مرة أرى بارقة أمل في عينيه. 


تد ریب على اتساب التحكم في تنذفيذناً ألمهءة 


الهدف من التدريب الكتابي هذا هو أن نحدد العوامل التي أسهمت في الفشا. 
والشي یمکزاک السيطرة عليها وان تفرد كبفية التعامل مح د4 اإلعوإمل e‏ 
القيام بجهود مستقيليةء وقد أدرجت فيه ردود ليتي لأغراض توضيحية. 


الشعور بالفشل 1۳ 


قم بوصف تجربة اتقشل قب د التخاش: وکن متاكذا من آتها تعجر بت 


واحدة من الفشل. فعلى سبيل المتالء لو أنك فشلت في اختيار قياد ة 
السيارات خمس مرات» فاكتب في القائمة المحاولة الأخيرة. 
zz 9‏ & 


اكتب العوامل التي أسهمت في إخفاقك. كتب ليني: ‏ ضعف الخدع 
ألمميزةء وعدم و حود متعحهد » وضع الا تصسالات) وعدم اهتمام 
الجمهور بالسحر . 


حدد العوامل التي يمكنكف التحكم فيها وتا التي لاا يمكتكف التحكم 


اتی فلت ھی اگمال سباق الماراتون لای لم أغط قفن الوت 
Lr 8‏ ع 11 0 5 4 s‏ 

الكاضي للتد ريسي .أو ضشل زواجي لانتا لم نتعلم ان نتواصل مع 
بعتا اسک و قو كرون العو ال اتخارة عن ارادتت مل دخات 
فی اقا آل شل ماتا کے | کج کے أا اخ اراك المهمة: 
أو فقدت العميل لأن المنتج الذي قمنا يتسليمه كان به العديد من 
ألمشاكل . 

کا و ف ار هھ ار ادت غاا کن دت 
f fF E 4‏ 
أي متعهد دون توفع حيل قوية مني 4 ڏسسست ساحرا ید ا يھا يکفي 
لاختراغ یل اا لد معأرف يمكتها مساعدتی عئی 

cif FY e 

الجمه ور لا يهتم بالسح ر . وكان العامل الوحيد الذي تحت سيطرته 


ا 19 
هشو لقالاع عن السعحر كان هو قراری ٤‏ 


قم بحص کل عامل خارج عن ارادتاف وحاول او تراد بىش ك[ . مشتلف. 


وانظر اذا کتت تستطیح أن تستيدل يه أحد العوامل التي يمكنف 
fF >‏ 
أ لتحکكم فیھا. علسی سبیل المتال» یمکن أن تستیدل قولف : إنتي لم 
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القضل السافسي 


أتخذ الخطوات اللازمة للتحكم في توتر الاختبارات لدي (لأننا دائما 
ما يكون في استطاعتنا تعلم طرق للقيام بذلك) '» بقولك: "لقد 
فشلت في اختبار العمل بالنادي لأنني أت ب في آثتاء الاختبارات 
المهمة ‏ . ومن المحتمل آن تستبدل: "كان ينقصني التدريب اللازم 
على التعامل مع الشكاوى حتى آستطيعح استعادة العميل " (لأن التدريب 
على إدارة الشكاوى شيء يمكن دائما الحصول عليه)؛ ب 'فقدت 
العميل لأن المنتج الذي قمنا بتسلیمه كان يه العديد من المقاكل . 

قام ليني بتبديل عبارة . لست ساحرا جیدا با يكقی لاختراع 
حيل مذهلة 'ء ب ''لقد حاولت طريقة واحدة من بين طرق العصف 
الذهتني العديدة". ويدل "ليس لدي معارف يمكنها مساعدتي على 
الحصول على المزيد من الخجوزات أو توفير متعهد '» ب "لم آتواصل 
عبر الإنترنت مع سحرة آخرين» ولا متعهدي الحجوزات» أو مالكي 
النوادي بما فيه الكقاية '. وغْيّر "غلب الجمهور لا يهتم بالسحر »ب 
"لم أقم بإعادة هيكلة الحيل التي أقوم بها لتكون متعلقة بما يهتم به 
الجمهور من موضوعات '. 


. ويمجر د أن تتتهي من الخطوة ء٤‏ قم بأعداد قائمة جديدة من ينود 


العمل التي تد خل في نطاق سيطرتك. وبالنسية إلى كل واحد من هذه 
العمواملء فعليك بتحديد طريقة معالجتك لهذه المساتل أو إجراء 
التغييرات اللازمة لتحسين فرصك للنجاح في المستقبل. 

بالنسية إلى ليني فقد a Ea‏ 
الذهنتي لحيلته المميزة وإعطاء تفسه ستة إضافية للقيام بذلك. 
وقرر أيضا أن يركز على التواصل عبر الإنترنت مع سحرة آخرين. 
ومتعهدي حجوزات» ومالکي نواد وآن يزيد مسن حضوره على شبكة 
الإنترنت باستخد ام مواقع التواصل الاجتماعي. 

ويعد تمانية آشهر ترك لي ليني رسالة يفيدتي فيها بآنه سيبدا 
عرطن خدعه المميزة الجديدة على التلف ازا وكانت خدعُاأ مؤثرة 
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وجميلة بصريا. ولكن بائنسبة ليء كان آكثر شيء سحر يا في ظهوره 
لأول مرة على التلفاز هو ما شاهدته على وجهه من فرح كبير حينما 
كان يقوح بذلكف. 


ملخص العلاج: التركين على العوامل التي تستطيع آن تتحكم فيها 

.١‏ الجرعة: قم بتطبيق العلاج بأسرع ما يمكن في كل مرة تعاني فيها 
تجحربة فشل كييرة؛ وتأاکد من مراحعهة تدریبات التتفيك واللاحعداد 
للهدف قبل القيام بجهود في المستقبل وعتد وضعك أهدافا جديدة. 

الفاعلية: فعال في الحيلولة أو الحد من الشعور باليأس والعجزء وعلى 
زياد ة الأمل والدافعء وتحسين فرص النجاح في المستقيل. 


المزايا الثانوية: يعمل على التقليل من الأضرار التى لحقت الثقة بالنفس 
وتقدير الذات ويقلل من ضخط الأداء. 


العلاج ج: تحمل المستولية واعترف بالخوف 


رغم آن إظهار الأعذار لفشلنا هو آمر مغر فإن القيام بذلك يمتعنا من تعلم 
العديد من الدروس التي يمكن أن تفيدتا. والأسواً من ذلك. فكلما تنكرنا 
لكل مستولية يمكن آن تتحملها. زاد الشعور مع ذلك بأن الموقف خارج عن 
ارادتا. ومن خلال الاعتراف بان الفتشل عادة ما يتطلب على الاقل شيا من 
الخوف والضيق. فإننا نستطيع أن نكون على تواصل بهذه المشاعر. وتملكهاء 
ويالتالي نمتعها من التأثير في سلوكنا بشكل غير واع ومدمر. 


فقد كأضحت ليديا - تلاك الم التي كانت تريد العودة إلى العمل بعد أن 


قامت بتربية ثلاثة أطفال - لأآن ثقتها بنفسها وتقديرها لذاتها كمحترفة ضي 


ak‏ القصل الساد سى 


مهنتها كانا قد انخفضا بشكل كبير بعد التوقف طويلا عن العمل. وقد قاعت 
إعاقة األذات في اثلاوعي بحماية تقد ير الذات لديها من خلال توفير أعذار 
جاأهزة لأية تجربة فشل من المحتمل أن تقابلها. وللأسف.» ققد كان هذا 
ضمانة عملية على فشلهاء وهي الحقيقة التي لم تيصرها ليديا تماما. وضي 
اللحظة التي فرغت من إخباري عن سادسس مقابلاتها للعمل القاشلة تماما 
(شجارها مع موظفة الاستقبال لدى مديرها المحتمل). قررت أن أشاركها 
مخاوفي. 

بد أت بالقول: "أحيانا ينتابني القليل من القلق عند عودتي إلى العمل بعد 
سيوع من اللإجازة. وآستطيح أن آتصور كم يجب أن يكون الأمر مرعيا عند 
العودة إلى مكان العمل بعد تغيب زاد على عقد من الزمان '. 

أكدت ليديا: "حستاء بالتأكيد» نعم» إن الأمر مخيف قليلا '. 

"تا متآکد آنه یجب أن یکون۔ هل ناقشت هذا المتنحى من الأشياء مع 
شخصن ما" هزت ليديا رأسها. واصلت: "الشعور بالخوف» والضيق. 
وحتى بالرعب هو أمر طبيعي تماما - يا ليدييا - وخاصة فيما حدث من 
متغي رات في صناعة التسويق على مدى العشر سنوات الماضية. في الواقح؛ 
سيكون غرييا إذا لم تكوني خائفة بعض الشيء. ولكن الطريقة التي تعمل بها 
مخاوفنا - اذا كنا لا تنسيطر عليها وإذا لسم نتحدث عنها - فإن عقلنا سوف 
يجد طرةا أخرى للتعبير عنها'. 

سألت ليديا: " مشثل ماذا؟'. 

آجيت ميتسما: "مث الد خول في معارك مع سكرتيرة الشخص الذي 
سيقرر مدى ملاءمتك لاعمل مح افيه . 

اعترصضت لیدیا: و لآ تعلم کم کانت اغ 

کلک تق آنا آ فک ای کات ی چک شگل کيرء و کف تی بك 
ثلاثة آطفال» يا ليديا. فيكون تخميني آنه يجب عليك أن تكوني معتاد :2 
للتعامل مع المواقف المزعجة والمحبطة '. هزت ليديا رأسها. 'لمرة أخرى. 
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أعتقد أنك لم تكوني تعبرين عن مخاوطاك بشكل وأع ولهذا قرر حقلك التعبير 
هاف . 

"اتتظر. هل تعني مثل الصداع التنصضي وألم المعدة9 لقد 
کانوا حقیقیین". 

أجيت: هكذا هو إحساسك بالضيق بسبب الفشل» ولكن ما لم تعترفي 
به وتعرفي كيفية التعامل معه» فانتي أرى أنك ستواجهين المزيد من الصداع 
وألم المعدة في المستقبل". شعرت بالارتياح لآن ليديا لم تجادلتى هذه 
المرة» وأصيحت بالفعل تفكر في الأمر. وبقدر ما كان هذا صعياء فإن 
ليديا أخيرا كانت قادرة على امتلاك مشاعرها وتحمل المسئولية عن كل 
مرة ضشلت فيها في مقابلات العمل (وإعاقة الذات التي كانت السبب فيها) 
وعندما فعلت هذاء كانت قادرة على أن تعيد الكرة في البحث عن عمل بشكل 
أفضل. استغرق الأمر متها عدة شهور من البحث والعديد من مرات الإخفاق 
ضي المقابلات ولكتها آخيرا وجدت وظيفة في مجالها ودخلت إلى سوق العمل 
بتجاح مرة آخرى. 

علينا آن نفترض تماما آنه حيثما يذهب الفشل» فإن الضيق والمخاوف 
تتبعه. وأفضل طريقة لامتلاك مشاعرنا وإخفاقاتا هي الحديث عنها مع 
من يستطيع مساعد تنا من التاس. فالبوح بمخاوفتا والإفصاح عنها لمن نثق 
به من الأصدقاء آو أفراد عائلتتا سوف يعمل على الحد من حاجتتا في لا 
وعينا للتعيير عنها بشكل تخريبي لذاتفا. والاختيار الثاني هو أن نكتب عن 
مخاوفتا فضي مجلة أو حسابنا الشخصي على الإنترنت. طالما نضمن لها 
تحقيق التوأزن مع تقييمات الأكثر تضاولا. 

ومن آكثر الطرق الفعالة في إزالة الألم النفسي لتجارب الفشل هي آن 
لها موکد ا ا و ك ار ماتا ل عو و رت 
الدراسات أن رؤية المزحة"' في تجربة فاشلة وسيلة فعالة للغاية للتغلب على 
الآلم وكذلك آي نوع من الإحراج أو الخجل تجم عن الضشل. فكونك قادرا 
على "رؤية الفكاهة "فضي موقتف ما فإن هذا يساعد على الحد من ضغط 
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الآداء عند القيام يمحاولات في المستقبل. وبالتعبير عن مخاوفتا بطريقة 
فكاهية فإننا نقلل من حاجة عقولتا للتعبير عنها بلا وعي. ويطرق انهزامية. 
وبالطيع» فليست كل تجارينا التي أخفقنا فيها يمكن أن يتبغي أن نتفكه بهاء 
ولكن العديد منها يمكننا معه القيام بهذا. 

لقد أصبحت مجموعة من التاس الذين يمارسون الفكاهة من تجاربهم 
الفاشلة نجوما في كوميديا المسرح. 

فالعديد من الفكاهة جعلت من تجاربهم المؤلمة مادة لنكاتهم وبقيامهم 
بهذا فقد انخفض الألم التاتج عن فشلهم. على سبيل المتالء» اكتشف 
الكوميديان جيم شورت" طريةة للتعامل مع مشاعره عن أوجه قصوره 
وإخقاقاته المالية من خلال الحديث عتها في عروضه. "آنا في الرابعة 
والثلاثين من عمري وأحصل على سيعة آلاف دولار في السنة. إنني فاشل: 
كنت حزيتا ويائسا. ويعد ذلك فكرت - انتظر لحظة - إنني لست فاشلا! لقد 
حاولت! إنني أنا الفشل! '. 

بيل بوكتر - ذلك اللاعب ذو الجورب الأحمر الذي أصيب باختناق كلف 
فريقه تذكرة لبطولة كآس العالم - لعب بتفسه في طريق لاري ديغيد كيربب 
يور إنثيوزيوم. وفي إحدى المباريات» لاقي بوكتر صيحات الاستهجان لأآنه 
لم يبمسك بتلك الكرة الحاسمة في الهدف الأول (نعمء حتى بعد عقود) . 
وفضي وفت لاحق؛ مر بمينى يبحترق. حيتث كانت هناك والدة يتم ارشادها من 
قبل رجال الإطفاء بإلقاء ابتها الرضيع على الشبكة التي لديهم ضي الأسفل. 
ومع ترددها. فقد رضخت للتعليمات. سقط الرضيع على الشيكة ولكنه ارتد 
إلى آعلى في الهواء. وتجمع نظر الحاضرين جميعا بغتة عندما عرفوا بوكنر 
وأدركوا أن الطفل يطير مباشرة في اتجاهه. ولكن بوكتر وصل إلى الطفل. 
ونفذ المسكة الممتازة - واستعاد الاعتبار لنفسه - في حين بدآ الجمهور 
المشاأهد بالتصفيق وصيحات الاستحسان. وظهر مثول بوكنر متالا حيا على 
شخص قاد ر على الضحك في أكثر لحظات حياته في الشعور بآلم الفشل ولا 
شك آن قيامه بهذا قد آبراً سقمه النفسي. 
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ملخص العلا ج: تحل المسئولية واعترف بالمخاوف 


الجرعة: قم بتنفيذ العلاج بآسرع ما يمكن في كل مرة تمر بتجربة قفشل 
کبیرة. 

الفاعلية: فعال في متع أو الحد من الضرر اللاحق بالثقة بالنفس وتقدير 
الذات واستخراح الآلم الناتج عن تجارب الضشل المؤلمة بالبحث عن 
الشيء المضحك فيها. 


المزايا الثانوية: يخفض من ضغط الآداء والخوف من الفشل. 


العحلاج د: أشخل نقسك بعيدا عن 
اضطرابات ضخط الأداء 


يمكن لضغط الأآداء أن يزيد من توتر الاختبارات» فهو يمكن أن يجعلنا نختتق 
فضي اللحظات الحاسمةء ويمكن أن يستنزف انتباهنا بالقلق بشآن التوافق 
مع الصور النمطية. وهو يقوم بهذا لأن التوتر آو القلق التي ينتابنا ضي تلك 
اللحظات يقوم بسلب انتباهنا عن المهمة التي تقوم بهاء واعاقة أداثناء 
ويجعلنا أكثر عرضة للفشل. وبالتالي نشعر حتى بالمزيد من التوتر وارتقاع 
نسية القلق لديتا ويزيد عمق هذه ألدائرة۔ 

ولكي نعالج الجراح النفسية لضغط الأداء فتنعحن مضطرون إلى مواجهة 
التار بالتار. ضعتدما يهددنا التوتر والقلق بسلب انتباهنا فعلينا أن نسلبه 
منهما مرة آخرى.۔ وقد أبانت الدراسات عن حزمة من الطرق لصرةف أنفستنا 
عن اضطراب ضغط الأآداء. وبعضها بسيطة جدا مثل صفارة ديكسي. وفي 
الواقعء فإحدى هذه الطرق هو صفير ديكسي. أو بالآحرى الصفير - سواء 
كانت ديكسي هو اختيارك آم لا فهو أمر يرجع إليك. فهيا إلى فحص هذه 
الإجراءات المضادة بمزيد من التوضيح. 


YY‏ ألقصل الساأدس 
.١‏ قم بالصفير عندما تشعر بالاختناق“' 

كان الأقزام السبعة (ضي فيلم سقووايت من أفلام ديزني) يعتقدون في 
الصفير في آثتاء العمل. وأزعم أيضا أنهم كانوا يخاضون الاختتاق تحت 
الضفط؛ لأن الدراسات أثبتت آن الصفير يمكن أن يحول بيننا وبين التفكير 
الزائد عن الحد في أنواع المهام التلقاثية التي قمنا بها مرات عديدة من قيل 
وبالتالي الاختناق نتيجة لذلك (مثل التأرجح في نأدي الجولف» ورمي كرة 
القدمء وحمل كوب من الماءء ومسع - بيل بوكتر - اللإمساكف بضربة سهلة في 
الهدف الأآول). والسيب في نجاح هذا الأمر هو آنه بمجرد آن نقوم بالتركيز 
علسى المهمة التي نقومح بها ء فإن الصفير يتطلب قليلا من انتباهنا الإضافي 
ويذلك فلا يبقى شيء من انتباهنا للتفكير الزائد في المهمة. 

كلمة تحذيرية: في حين آنك تجد أن الصفير مقيد بشكل كبير في 
مواقف معينةء فقد لا يكون كذلك لمن حولك؛ لذا ضع في اعتبارك أنك غير 
مضطر لتأدية أغتية مزعجة لمكافحة ضغط الأآداء؛ فالصفير بهدوء هو 
بالفعل وسيلة فمالة. 


. التمتمة دينك وبين نفسك في أثناء 
الامتحان لا تعني أنك مجنون 

أهم ما يمكننا القيام به لتفادي توتر الاختبارات آو الحد مته هو الإعداد 
والمذاكرة من أجل الاختبار بأفضل ما فضي الإمكان وآن نتجنب التسويضف 
عتد القيأم بهذا. فكلما كان إعد ادنا أفضل قل التوتر الذي سنشعر به يوم 
الامتحان. ومع دلك» فان توتر الامتحانات يمكن أن يتتابتا حتى مع أستعدادنا 

الجيد» مما يعوق قد رتنا على التركيز فضي أثناء فترة الامتحان. 
ومن أجل ذلك فتحن بحاجة الى القيام بشيتين: إخماد توترنا 
وأستعادة تركيزنا. والأول سيتطاب متنا التضحية بقليل من وقت الامتجان 


الشعور بالقشل A‏ 


لتهدآ أعصابتا. وحتى لولم ندرك ذلك» فإن التوتر يمكن أن يسبب ضعف 
التنفس الذي يّحد من الأكسجين الذي نستنشقه ويزيد من شعورنا بالذعر. 
و ستتع اد 3 ةرك ! لمعتاد وتخقفيض ما لديك من ذعر ف فعليك أن تضع قلمكف 
جأتياء و تتظر بعیدا عن ألا متحان. والتركيز على تتضسلى لدفيةة وأاحدة حيث 
تأخذ الشهيق والزفير وآنت تقوم بالعد من واحد إلى ثلاثة (هم بالعد "اثقان 
+ سه ۳ > ¦ > 3 mM‏ . ۴ ۲ ۰ 
وثلاثة إلى الداخلء واثنان وثلاثة إئى الخارج قي رأسك بينما تقوم بذلك) . 
وبیتما تقوم بالعد. لاحط كيف تشعر بألهواء وهو يملا رثتيك وما تشعر به 
عند الزفير. وتقريبا دقيةة واحدة ينبغي أن تكون كافية ليستقر تنفسكف 
ولتكون على مقربة من الخروج من توترك. 

وبعد ذلكء نحتاج إلى آن نوجه انتباهتا مرة آخرى إلى المهمة التي نقوم 
بها ونحتاج إلى أن نمنع ذهتنا من القلق حيال مدى جودة أو سوء ما نقوم 
به وما يترتب على ذلك من آثار. وأفضل طريقة للحفاظ على تركيزنا بشأن 
الخطوات المطلوية للإجابة عن الأسئلة هو التفكير فيها بصوت مرتقع (لكن 
بهدوء - والتمتمة ستقومح بهذ ا). وبقراأءة الأسثلة والتفكير فيها ڊصوت مرتفع 
فليلاء فنحن نستخدم بألفعل موارد للانتبأه نمتع به ذلك الجزء من مخنا 
الدي یرید الترکیز على توترنا. 


۳. قم بتحيبد الصور النمطية 


عتدما نقوم بتذكر الصور النمطية السلبية من جتستاء أو سلالتناء 
أو انتماتنا العرقي. أو أية ئة أخرى.» فإن هذا يمكن أن يثير توترا بلا وعي من 
حيال التواضق مع هذه الصور النمطية التي يمكن أن تحول بيتتا وبين إعطاء 
انتباهتا الكامل لما تقوم به من مهام. وأفضل علاج فضي هذه الحالات هو 
تحیید متل هذه التوترات بالتاکید على تقديرنا لذاتقا. 

ضفي سلاسلة من الدراسات التي أجريت مؤّخراء طلب من ٤٠١‏ طالب في 
الصف السابع فضي مدرسة""' متتوعة اجتماعيا واقتصاديا أن يختاروا قيمة 


TY‏ القصل اتسادس 


شخصية (مثل قدرة رياضية. أو صداقة حميمة. أو علاقات أسرية قوية) 
E TE E E E ET‏ 
التلاميت أن يختاروا قيمة تهمهم وكتابة السبب في ذلك وكيف يعبرون عتها 
وتم الطلب من نصفهم الآخر ( كمجموعة تحكم) أن يختاروا قيمة ليست 
مهمة بالنسية لهم وكتابة السبب في احتمال كونها مهمة لشخص آخر. 
ولم تكن النتائج أقل من مدهشة. فالطلاب الذين كتبوا عن قيم مهمة لهم 
ضيقوا فجوة الإنجاز بين الطلاب البيض والسود بنسبة /٤ ١‏ واستمرت هذه 
المؤثرات حتى الفصل الثامن (سنتان) . وأجريت دراسة مشابهة على فتيات 
في الجامعة يدرسن الفيزياء " (الفتيات اللائي لم يتم تمثيلهن بكثافة منن 
زمن في العلوم البحتة). فالنساء اللاتي قمن کدوزیت تأکید الذات كان 
آد اؤهن آفضل بكثير من اللاتي لم يقمن بالتدريب. 

بالطيع» إن تهديد الصور النمطية لا يؤّثر في الجميعء ولكن كلما انخفضت 
تنا بآنفستا كلما كنا أكثر عرضة للتشتت بسيبب مثل هذه المخاوف اذا 
ذكرنا بهم شيئًا ما. وإذا شعرت بأنك عرضة لمثل هذه المخاوف» ففخن وهتا 
قبل الامتحان لكتاية مقال قصير عن آحد جواتب شخصيتك التي تقدرها 
بنسبة مرتفعة وعما تشعر به من ثقة وفضخر. إن القيام بذلك هو شيء مفيد 
جداء لآنه يتطلب القليل من الوقت ويمكن أن يجعلك أكثر قدرة على التكيف 
مع أي مخاوف آو هموم ذات صلة يمكن أن تتسبب فيها تجربة فشل سابقة. 

ملخص العلاج: أشغل نفسك بعيدا عن اضطرابات ضغط الأد اء 

الجرعة: قم بتطبيق العلاح قبل وضي آثاء المواقف التي يحتمل أن تواجه 

ضغط الأداء أو التوتر أو تهديد الصور التمطية. 
الفاعلية: فعال في الحد من ضغط الأآداء. وتوتر الامتحانات» تهديد 
ألصور النمطيةء وخطر الاختتاق. 


لزا ا6 وة مدقي الكنر ر ال اذ حى اة اقفن وور ال اتف 
وا 5 لتلطيف من خوف أ : تفل . 


الشعور بالفشل 
متی تستشیر اخصائی الصحة العقلية؟ 


إن علاج الجراح النفسية الناجمة عن الفشل ينبغي أن يجلب لك الراحة 
النفسية.ء ويعزز من استعد ادك وأدائك في المستقبلء ويسمح لك بالإصرار 
على بذل الجهود نحو أهدافك. ومع ذلك. وأنك قمت بتطبيق العلا جات 
المطروحة في هذا الفصل وما زلت تعاني مشاعر اليأس. أو المجزء أو 
الخجلء» آو الإحباط. فعليك أن تسعى لاستشارة إخصائي الصحة العقلية. 
وعليك أيضا آن تبحث عن مساعد الإإاخصائي إذالم تساعدك هذه العلاجات 
على التلطيف من ضغط الأداء أو إذا كنت لا تزال تفشل في المهام التي تتوقع 
فيها النجاح. وآخيراء إذا أصبحت حالتك المزاجية وتوقعاتك قاتمة وقانطة 
لدرجة التقكير في إيذاء نقسك أو آخرين» فرجاء قم بطلب المساعدة 
السريعة من إخصائي الصحة النفسية آو الذهاب إلى قرب مركز للطوارئ. 


الفصل ۷ 


انخفاض تقدير الذات 


يرغب كل واحد منا في ارتفاع تقدير الذاأت وإذا كان لنا آن نحتكم إلى تشكيلة 
كييرة من المجلات» والكتب. واليرامج» والمنتجات» ومن نصيوا أنقسهم 
انعدو قا یی کل د :کی کل ر اه نا نکن ان کون کال ا 
تلك الصتاعة التي تتكلف بليون دولار موجودة فضي كل أمر رائع بائنظر إلى 
عقود من البحوث وآلاف من الدراسات العلمية التي أثبتت بشكل متواتر - 
وبكل بساطة - عدم نجاح الأغلبية الساحقة من برامج تقدير الذات'. وعدم 
جدوى هذه البرامج هو أمر مخجل: لان وجود تقدير ذات متخفض هو بمتابة 
وجود جهاز مناعة نفسي ضعيف: فهذا يجعلنا عرضة للعديد من اللإصابات 
النقسية التي نمر بها في حياأتا اليوميةء مثل الفشل وألرفض. وعلاوة على 
هذاء فغاليا مأ يكون مّن ديهم تقدير ذات متخفض أقل شعورا بالسعادة : 
واقل دافعاء واکتثر تشاؤما من نظراتهم ممن لديهم تقدير ذات مرتقع. 
وأيضا تكون حالتهم المزاجية سيتة؛ فيواجهون خطرا متزايدا من الإصابة 
بالإحباطء والتوترء واضطرابات الغذاء؛ ويرون علاقاتهم أقل إشباعا ممن 


ee 


لديهم تقدير دات مرتقع. 


۲٦‏ القصل السابع 


والآخيار السارة هي أنه برغم ضشل العديد من وعود صتأعة تصد ير 
أجهزة متاعتتا النفسية من خلال تطبيقها. وضي حين أن مثل هذه الآساليب 
لا تستطیح آن تقفز بتقد یر الذات المتخفض لدی شخص ما إلى تقدير 
ذات مرتقع بشكل كبير للغايةء فربما يكون هذ! أفضل. فإن وجود تقدير 
ذات مرتضح آكثر من اللازم له من العثرات الكثير". على سبيل المثالء يميل 
يتازعون في تقيل عواقب أفعالهم. وهذه الميول تجعلهم أكثر احتمالية لتكرار 
نفس الأخطاء والمعاناة من مشاكل كبيرة في أماكن عملهم وعلاقاتهم 
مرتفعسا بشكل مفرط عن أنفسهم ولكن سرعان أيضا ما يشعرون بالتضرر 
والغضب عندما يتم انتوادهم أو الانتقاص من قیمتهم حتی ونو کان الانتقاد 
أقل الإهانات» فإنهم غاليا ما تكون لديهم العادة البغيضة من السعي إلى 

8 a 
الاتتقامح مس الاش خاض الذين وخزوا شعورهم المتضخم لد اتهم . وریما‎ 
على العلماء أن يبحتوا عن علاج للنرجسية بدلا من البحث عن علاج لتقدير‎ 
الذات المتدني - ولكن ولمرة أخرى - غالبا ما تقدم الدنيا القليل إلى من هم‎ 
فى أشد الحاجة إلى خيرها الكثير.‎ 
f 

وضي حين أن القليل منا هم نرجسيون بالفعلء فهتأاكف منحنى من 
التضخم" هي التقدير الجمعي لذاتا على مدى العقود القليلاة المتسرمة. 
لذلك» آثیتت الدراسات أن أغلبتا ته عقلان اثتان فيما يتعلق بتقدير الثذات: 
فمن ناحية نشعر بعدم الكقاية على المستوى الفردي» ومن ناحية آخرى 
قف اتتا أفنضل هن المعدل اونظ : 


اتخقاشن تقر آلذات YY‏ 


وفي الواقعء فكلمة "المتوسط" نقسها قد تطورت بشكل غريب لتحمل 
مصاحبات دلالية سلبية. أقول " بشكل غريب" لأنه تحدي دا الثلثان من 
السكان هو "متوسط "في أي شيء (فالسدس من الناس يكون فوق المتوسط 
والسدسن الآخر تحت المتوسط ) . الآن - في هذه الأيام - إن إخبار طالب 
أو فورظ أوججت دان هدر اتة ار مهارتة وة تك اأهادة له وتاية 
لتقدير الذات لشخصه. والعديد منا يعتقد أننا أفضل من المتوسط في قيادة 
المنياراتء وأننا أكثر قلية: واكتر متطهاء وأكثر شعبية: وأفضل مفظهرا: 
ولطفاء وآجدر بالثقة.ء والحكمةء وأكثر ذكاء من المتوسط كذئك. 

ومن المفارخات. في حين نعمل على تطوير الكراهية لتكون متوسطة» 
ضإن علماء تقدير الذات كانوا يكدسون دليلا تلو آخر للاإشارة إلى آنه عندما 
يتعلق الأمر بتقدير الذاتء فإن كونه متوسطا (ليس مرتفعا جدا ولا متخفضا 
جدا) يكون هو الأفضل لنا. ومن التاحية المثاليةء فتقدير الذات لديتا يتيبغي 
أن يتوا جد في النطاق الذي تكون مشاعرتا باحترام الذات قوية (ليست 
متنخفضة للغاية) ومستقرة (ليست مرتفعة ولا هشة للغاية). وهي الواقع. 
يكون لدى الأشخاص ذوي التقدير ألذاتي القوي والمستقر تقييمات واقعية 
لنقاط الضعف والقوة فذي عالمهم الحقيقي. وتقييمأت فيها المزيد من الدقة 
نسييّا لكيفية نظرة الآخرين لهم وعادة ما يكونون آكثر الناس 'صحة في 
كلامهم من الناحية النفسية. 

وبطبيعة الحال» فإن هذا يثير سؤالا اخر. إلى اي مدى تكون تهييماتا 
لذواتنا واقعية لتيدآ بها ويعيارة آخرى» هل يعكس تقديرنا لذاتنا قيمة 
الحياة الواقعية لمهاراتقا وصفاتتا بالمقارنة مع الآخرينء» أو هل يعكس 
تقييماتتا الشخصية والتي غالبا ما تكون غير دقيقة لهذه الصفات المؤسسة 
على التحيزات النفسية الخاصة بنا؟ 

دعونا نأخذ الجاذ بية الجسدية كمثال. فالدراسات تثيت أن من لديهم 
تقدير ذات مرتفع من التناسس يعتقدون أتهم أكتر جاذبية" ممن لديهم 
تقدير ذ أت منخفض وهم يعترطون بهذ ا؛ ولكن عند ما قام العلماء بمقارنة 
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الصور المجردة (مجرد وجوه خالية من المجوهرات أو مواد التجميل) 
لمسن لديهم ارتفاع ضفي تقدير ألذات ولمن لديهم أنخفاض في تقدير الذات 
فسرعان ما بدا من الواضح أن هذه ليست هي الحال. فقد بدا بالقعل أن 
من لديهم انخفاض فضي تقدير الذات هم في نفس جاذ بية من لديهم ارتفاع 
فضي تقدير الذات. ولكن لأن تقد ير الذات المتدني يمكن أن يجعلتا نقلل من 
فقيمة جاذ بيتنا فإننا غالبا ما نقلل من موأطن القوة لدينا وتحصل على ردود 
فعل أقل إيجابية عن مظهرذنا نتيجة لذلك. وعلى صعيد آخر. فمن الممكن 
أن يرتدي أصحاب تقدير الذات المرتفع ملابس تضفي عليهم المزيد من 
الجاذبية أكثر من تظرائهم الذين يعانون انخفاضا في تقدير الذات. الأمر 
الذي بجلب لهم المزيد من ردود الفعل الإيجابيةء ويغذي ارتفاع تقدير الذات 
لديهم آكثر فأكثر. 


هل ین خفقص تقد یر نا لذاتنا لو لم نفكر كثيرًا بشاً رآی 
الآخرين ییا ؟ 
عملت ذات مرة مع شاب رياضي جاء لتلقي علاج 1 ' a‏ تقديره لذاته المتدني 
للغاية '. فقد مضى يصف جسده بمصطلحات حرجة للغاية ثم انتقل سريعا 
إلى مواصلة التقاش عن المشاهير من المعروقين بحسن أجسامهم بالإشارة 
e a 8 ۹ % 1‏ 1 
الح عيويهم الواضحة والمثيرة E‏ ت واضحة ومثيرة 
للاشمتزاز' ols‏ "لا أعتقد أنك تات تقدیر ذات متدنيا . 
اه ها وة ا ا هن رهه الق( راد وان ده راغ 
متضخمتين ورجلين كرجلي الد جاجة . "بالفعلء إتك تكرد جسدك» ولكنكف 
تكره جسد آي أحد آخر كذلك '. ووضحت له: "ريبما أنك تعاني انخفاضا 


انخفقاض تقدير الذات 14 


دعنا نتناقش إذا ما كنت تماني الاكتگاب أم لا" فالاكتئاب يمكن أن يتسيب 
لنا هي الشعور السليي عامة حیال کل شخص وحیال كل شيء (ویجلب علينا 
أيضًا مجموعة من الأعراض الآأخرى) وأن يتنكر فضي ثياب تقدير الذات 
المتدني. 

بالطيع. ليس كل أحد يعاني النظرة السلبية للحياة يعاني الاكتئاب 
يالضرورة, ولا تدل هذه السلبية بالضرورة أيضا على تدن في تقد ير ألذات. 
على سييل المثال. كان العلماء يعتقدون متذ ستوات أن من لديهم تقدير ذات 
ماعخفضس يكون لد يهم مزيد من الكبرياء أيضا لأنهم آدرجوا أشخاصا من 
مجموعات مختلفة من زاوية السلبية (على سبيل المثال. الأشخاص من عرق 
أو جنس مختلسف). ومع ذلك فإن العلماء لم يضعوا في اعتبارهم حقيقة 
أن من يعانون تقدير ذات متدنيا يدرجون أيضا مجموعاتهم الخاصة بشكل 
سلبي'. الأمر الذي يعني أن تقييماتهم للمجموعات الآخرى لم تكن مغرضة 
ولكتها بالآحرى جزء من سلبيتهم الكيرى. وبمجرد أن قاموا بحساب مجموع 
تقييمات الأشخاص.» اكتشف الباحثون أن الأشخاص الذين يعانون تدني 
تقدير الذات كانوا في الحقيقة أقل تحيزا ممن لديهم تقدير ذات مرتفع. 

نقطة أخيرة تحتاج إلى توضيح وهي أن تقديرنا لذاتنا يشتمل على كل من 
الشعور العام بقيمة الذات وما نشعر به حيال آنفستا في مجالات محددة من 
حياتا" ( مثل الزوجء الوالد. الصديق. المحاميء» الممرضة. لاعب الجولف. 
لاعب آلعاب الفيديوء إلخ). وعتدما نقكر في أنفستا إذا ما كان لدينا ارتقاع 
أو انخفاض في تقد ير الذات فعادة ما نشير إلى شعورنا العام باحترام الذات. 
وهذا يدضع إلى القول بأن ما نشعر به حيال أنفسنا في مجالات محددة نعتبره 
مهما أو ذا معنى شخصي كبير يكون له أثر في احترامنا العام لذواتتا. على 
سبيل المثالء ريبما تشعر طاهية طامحة بمزيد من الانزعأج عندما تفكر في 
أنها كانت طاهية سيئّة للغاية آكثر مما قد يشعر به لاعب محترف في إحدى 
المباريات المهمة. من أجل ذلك» فالتجاح والفشل في مجالات مهمة لتقدير 


YT‏ القفصل السابع 

والآن بما أتنا قمنا بتغطية بعض من تقاط الضعف الأساسية لتقدير 
الذات لديناء فد عونا تتحول أئى اللإصابات النقسية التي تعائیها عندما یکون 
تقد يرتا لذاتقاأ متحة EE‏ 


الجراح النفسية الناجمة عن التقدير الذاتى المنخفض 


يمكن أن ينجم عن تدني تقدير الذات تلاثة جروح نفسية: إنه يجعلنا أكثر 
عرضة للعديد من الإصابات النفسية والعاطفية التي نواجهها في حياتنا 
اليومية» ويجعلنا أقل قدرة على استيعاب ردود الفعل الإيجابية وغيرها من 
"المغذيات العاطفية" عندما تلم بطريقناء وهو يجعلنا نشعر بعدم الأمان. 
وعدم الفاعليةء وعدم الثقةء وضعف قوانا. 

والتعزيز من التقدير الداتي لدينا سوف يعمل على تقوية جهاز متاعتا 
اا ا و ا ون اا ادن هة ال حار عا ادها 
ا ها ةوان ال لري ف دما مرا ا 
عن أنفسنا غالبا ما نكون قادرين على تجاهل تلك الأئواع من العراقيلء 
أو مخيبات الأمل» أو الانتقادات التي تنصب على "يوم من تقدير الذات 
المنخفض" سيكون لها آثر كبير فينا. ولكي نطبق علا جات الإسعافات الأولية 
التنفسية بتجاح ونعزز من تقدير الذات فحن بحاجة إلى تفهم كبير لكيفية 
عمل كل من هذه الجراح. فدعونا تدرسها بمزيد من التقفصيل. 


.١‏ عندما تكون الأنا تحت الحصار : يكون هناك المزيد من 
العرضة للاصابات النقسية 


إن تقدير الذات المتدني يجعلنا أكثر عرضة للطاقات والسهام اليومية حتى 
الطقيفة متها من قبيل تجارب الفشلء أو الرفقض.ء آو خيیات الأمل التى 
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تمکن ان شق على اشوارتا اة وى دطا غاا ESE E‏ 
مع إحساستا الغريزي. عندما يكون تقديرنا الذاتي منخفضا. هھ "الإهاتات" 
المعتادة مثل عبوس مديرنا مستتكرا لنا في اجتماع لعدم استحسان أدائناء 
آو فقدان هدف في مباراة. أو إلغاء صديق مواعيده معنا للخروج للتتزه تؤثر 
فضي مزاجنا والتصرف بشكل أكبر بكثير مما ينيغي. فنقوم E‏ 
مثل هذه الأمورء ونأخذها على محمل شخصي بشكل كبير» ونتعافى منها 
ڊبشکل بطي»ء أكثر مما لو كان تقد ير الذات لدينا مرتقعا. وفي الواقع - عتدما 
يكون تقدير الذات لدينا متخفضا - فإن وابل الإساءات والازدراءات التي 
نواجھهھا بشکل معتاد یمکن أن تجعلنا نشعر کما لو أن الأنا الخاصة بتا تحت 
الحصار من كل جانب. 

ورغم أن هتاك مناقشة مستمرة حول المدى الذي يمكن توظيف تقدير 
A a ES I O a ES‏ 

تقدير الذات المرتفع من المرتفع للغاية وتقدير الذات الهش)» وقد آثبتت 
مجو فة كير من الأبنجات ان تقدير الذات المرتفع ( آي الذي لآ يكون 
منخفضا جدًا) يمكن أن يجعانا أكثر مرونة من الناحية النفسية ويعمل على 
تانز أجهاة افا التفة على الآقل خا عد هات . 

على سبيل المتالء يضر الرفض بجميح مستويأت تقدير الذات ولكن 
الآأشعة على المخ أثبتت a‏ 
من الألم عند المرور بتجربة رضضل أكثر ممن لديهم تقدير ذات مرتضع'. 
وأيضاء فإن استجاباتنا النفسية حيال الرفض يمكن التأقلم معها بشكل أقل 
عندما يكون تقدير نا لذ اتا متخفضا؛ حيث إنتا عادة ما نتراجع ونعمل على 
إيجاد المزيد من المسافات بينتا وبين الاخرين للتقليل من خطر المزيد من 
تجارب الفشل والألم في المستقبل. وفي بعض الحالات. يمكن أن يؤدي بنا 
ضعفتا النفسي وجهودناأ في حماية الذات إلى إبعاد الاخرين عنا باستمرار 
حتى نصيبح معزولين اجتماعيًا أو نفسيًا ونضعح أنفسنا فضي خطر العزلة 
الحادة. والمعاناة من تقدير الذات تجعلنا أكثر عرضة للتمييز والمزيد من 


YY‏ القصل السأبع 


فقدان تقدير الذأت في مثل هذه التجارب. 

ونحن نكون أكثر عرضة لاتأثر أيضّا عندما يكون تقديرنا لذاتنا 
متخفضا '. فالفشل يسيب قصمات تفسية كيرى وانخفاضات حادة في 
الدافع لدى من يعانون تدنيا في تقدير الذات آكثر ممن لديهم تقد ير ذات 
أكثر اأرتفاعا. بالإضافة إلى ذلك» فأنتا نميل الى نكون أل إصرارا على 
الراجح بعد الفشل ونميل إلى تعميم معنى الضشل لدرجة أنتا نلا حظه كمؤشر 
على مجموعة أوسع وأكثر خطورة من آأوجه القص ور آكثر مما ييدو بالفعل. 
والفشل أيضا يضع فضي حرأكنا حلقة مفرغة لدفع تقدير الذات المتخفض 
إلى مزيد من الانخفاض ولذلك فهو يجمله أكثر عرضة لتجارب ضشل في 
اأ 

ومن الممكن لتقدير الذات المتدني أن يجعلنا آكثر عرضة حتى للمزيد من 
التوتر. وقد تثاولت احدى الدراسات ردود الفعل بخصوص المواقف المثيرة 
لاعاطفة. وتم إخبار المشاركين بآنهم سوف يتلقون "صدمات كهربائية غير 
سارة" (ولا يعني هذا أن انصدمة الكهرياثية كانت "آمرا سارا" من قبل؛ 
ولكن هذه الآيام داثما ما تكون قصيرة ومؤئمة؛ ومعظم الدراسات لم تصدم 
المشاركين فيها بالكهرباء بالفعل على الإطلاق؛ حيت إن الياحثين يهتمون 
بالقلق التاتج عن توقع المشاركين للصدمة أكثر من ردود التاس الفعلية 
r EE‏ وقد تم إعطاء مجموعة من المشاركين المتتظرين تد خلا 
للرفع من تقدير الذات لديهم (تم إخبارهم بآنهم فازوا وسجلوا درجة جيدة 
استشنائية في قياس الذكاء اللفوي) على خلاف المجموعة الأخرى. وقد 
أظهرت المجموعة التي تلقت دعما لتقدير الذات قلعا قل من التي لم تطق 
دما هته انار الحدمة الكهرباشة . 

وتكون ردودنا على التوتر عند تدني تقدير الذات لدينا آهل إيجابية بكثير 
متها عتدما نتمتع بتقدير ذات مرتفع''ء الأمر الذي يجعلنا أكثر عرضة 
للاكتشأب والقلق بالإضافة إلى مجموعة من الأمراض اليدنية والحالات 
المتصلة بالتوتر. وقد آظهرت الملا حظات المياشرة لهرمونات التوتر مثل 
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الكورتي_زول أن ردود من لديهم ضعف في تقدير الذات على التوتر عامة ما 
تكون ضعيفة إلى حد کبیر ویحافظون على مستویات على من الكورتيزول 
فضي الدم أكثر من الأشخاص ذوي تقدير الذات المرتضع. ويرتبط ارتفاع 
الكورتيزول بارتفاع ضغط الدم» وضعف أداء جهاز المتاعة.ء وضعف وظيفغة 
الغدة الدرقيةء والحد من كتافذة العضلات والعظام : وضعف الاداء المعرقي. 

ومن أسياب زيادة تقدير الذات المرتقع لآثار التوتر على كل من أنظمتنا 
البدنية والنفسية هو أنه عتدما يكون تقدير الذات منخفصًا فإننا نميل إلى 
جعل ردود فعلنا سلبية بل حتى آكثر توترا من خلال المبالغة من مضاعفاته 
وعواقبه المحتملة. ومما يزيد الآأمور تعقيد!ء آنه كلما كنا أآكثر توتراء كنا 
أقل قدرة على ممارسة ضبط النفس. وبعد ذلك نكون أكثر عرضة للوقوع 
في الأخطاء والتجارب القاشلةء والحكم على أنفستا بقسوة بسيب ذلك 
وتحطيم تقدير ذاتنا لآبعد مدى. 


تقدير الذات» والتوتر.ء وضبط النفس 


آتى إلى رودي - من آصحاب الأعمال المرهقة للغاية حيث يعمل كوسيط بيع 
للسلع - لتلقي علاج للتعامل مع سشكلته طويلة المدى ألا وهي لعب القمار. 
فبسيسب تراكم التوتر في العمل» فان رودي كانت تمتلكه رغبة قوية لقضاء 
الليل في لحب القمار. كان رودي يستطيع «قاومة هذه الرغبة طالما يقي صضغط 
العمل عليه قوياء ولكن بمجرد أن ينحسر مستوى هذا الضغط. فإنه تقوى 
لديه تلك الرغية طيخ رج للعب القمار. وغالبا ما كلقته مغامرات المقأمرة 
اللآلاف وحتى عشرات الآلاف من الدولارات» وهو الأمر الذي لم يستطع 
تحمله. والأمر الذي زاد من كراهيته لتفسه آكثر بعد متل هذه الحلقات من 
الخسأرة هو آنه كان مدركا للغأية الدور ألذي يلعبه التوتر في حياته وآنه كان 
يعرف المحفزات التي تسبقه (انخفاض التوتر بعد فترة مكثفة منه) . ولكن 
رغم إدراك ألنمط الذي يدي به إلى ذلك السلوك المدمرء فإن رودي لا يزال 
عاجزا عن إيقافه. 
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ويحلول الوقت الذي أتى رودي فيه إلى عيادتي كان قد قامر ببيتهء وجميع 
مدخراتهء ومعظطم معاشه. وانتقل للعيش مع صديق له. وغني عن القول؛ 
فإن تقدير الذات لديه كان دائما في حالة متدنية. ويما أن قرار رودي كان 
هوالتغيير من مسلكه هذاء فان شركته كانت أرضا خصبة لدورات كبيرة 

من التوتر. ولكن ما جعل وضعه أكثر صعوية هو أنه منذ ستوات قد متحه 
آبواه - وهما في سن الشيخوخة - توكيلا يمكنه من التعامل مع أموالهما 
وكان رودي قلقا لأن منزل أبويه قد يطوله الخطر أيضا. ونظرا لصحة والديه 
الهشة وعدم وعيهما التام يما أصبحت عليه مشكلة ابتهماء فإن رودي كان 
قلا لأنه إذا قدم على إلغاء التوكيل فإنه سوف يسيب لهما توترا نفسيا كييرا 
من الممكن أن يعرض صحتهما للخطر. 

كانت ردود فعل رودي حيال هذا التوتر مدمرة للغاية في حد ذاتها ولكتها 
لم تكن غير معتادة. فالتوتر يمكن أن يضعف قوة إرادتنا وضيط آنفسنا إلى 
حد كبير""' ويجعلنا نعود إلى عاداتتا القديمة والتلقائية دون حتى إدرالف 
ذلك. على سبيل المثالء فإن يوما مجهدا ريما يجهل أحد أصحاب الحمية 
الغذائية يترك المتجر مغادرًا إلى المتزل قبل آن يتعافى بسرعة من ذهوله 
ويدرك آنه اشتری دلوا كبيرا من الد جاح المقلي. 

عندما يکون تقدير الذات لدينا متخفضاء طتحن أبعد ما تعزو شيا 
من قوة الإراد ة على الراجح إلى اللإرهاق الذهتي أو العاطضفي (واللذان هما 
السيب على الراجح) وآبعد من أن نفترض آنذهما يعكسان عيوبا في انشخصية 
الآساسية. وبعد ذلك فان تقد تقد يرتا لذاتنا ينخفض إلى درجة اخری ثم نتوجه 
إلى توبيخ أنفسنا على الراجح دون ضرورة عتدما تخدعنا قوة إرادتنا في 
المسقل: 

SLD SSI‏ در ااك 
لمساعد ة الناس على إدارة الفشل. والرفض. والقلق. و( خاصة) التوتر بشكل 
أفضل. وبقدر ما أن هذه التتائج مشجعةء فإنها توضح فط مزايا تعزيز 
تقدير الذات لديناء وليس كيفية احتمال قيامنا بهذأ بالفعل. والعلماء يميلون 
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إلى تمزيز موضوعات البحة في تقدير الذات من خلال طرق مثل إعطائهم 
ردود فعل وهمية عن درجتهم في امتحان للذكاء اللغوي. ومن الواضح, أننا 
لا نستطيح الكذب على آنفستا بخصوص ذ كائناء أو - على الأقل .- معظمنا لا 
يستطيعالقيام بذلك. ولكن نتائج هذه التجارب تمثل "دليلا على مفهوم أن 
التعزيز من تقدير الذات يمكن أن يقوي من أجهزة مناعتنا النفسية ويجعلنا 
أكثر مرونة من الناحية العاطفية. 


۲. لا توجد حلوی لي! لماذا نتصر على ردود الفعل الإيجادية 
و التخذية العاطفقية؟ 


يكضي أن يكون من مساوئ تقدير الذات المنخفض أنه يجعلنا أكثر عرضة 
لتجارب نفسية سلييةء ولكن الباحثين أثبتوا أيضا آن تقد ير الذات المتخفض 
جحد من قدرتنا على الانتضاع من النواحي الإيجابية فيها“ . في إحدى 
الدراسات تعرض المشاركون لموسيقى حزينة ليتم وضعهم في حالة مزاجية 
سيكة تم تم تخييرهم بعد ذلك لمشأهدة فيديو مضحك لرفع معنوياتهم . 
ففي حين استغل من لديهم تقدير ذات مرتقع هذه الفرصة للضحك. اتقق 
من لدیهم انخفاض في تقدير الذات على ان مشاهدة القيديو تعمل على 
تحسين مز أجهم . ولكنهم امتتعوا عن القياح بذئلك برغم هذا. 

عتدما يكون تقد يرنا للذ أت متختفضاء فان ما نمتلكه من مقاومة للتجارب 
والمعلومات الإيجابية یکون شاملا إلى حد ما. وللاأسف فإنه يشتمل بالضبط 
على نوع ردود الفعل التي يمكن أن تلعب دورا مهما في إعادة بناء احترامنا 
لذاتتاء وثقتنا بأتفستاء وتقوية أجهزة متاعتتا العاطفية. والآن - ونحن 
اة شديدة لهذم المفلومآت د تدا کون ف ب لذا ت متخقكاء فتن 
نکون اآكثر احتمالا لرفضهة. وتجتيه» وننسجب بعيدا عنه في بعض الأحيان. 

كان بو رجلا أعزب في أواخر العشرينيات من عمره - رجلا شهما من 
أبتاء الجنوب الذي يبدو أن لديه كل شيء. كان طويلا ووسيما وذا وظيفة 
مستقرة وبيصحة جي د 3 ولكن عتدما وصل الأمر إلى حياته الشخصية, فان 
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بو كان رجلا تعيسا. فلم يكن لديه ‏ وسط اجتماعي' ليتحدث إليه والعدد 
القليل من اصدقاته المتفرقین کانوا بخیبون آمله بشکل کبیر. فغالبا ما کان 
يتركه أصدقاؤه واققا وحيداء تاركين إياه منتظرا في الشارع آو في السيتما أو 
في المطعم. وكاتوا يقيمون الحفلات ويخبرونه بعد ذلك. وكاتوا يتتقدونه بلا 
هوادة وكانوا يقترضون مته المتات وأحيانا الآلاف من الدولارات ولا يعيدونها 
اليه. ويئس بو من اللقاء مع امرأة يمكن أن يرزق الاستقرار معها ولكن أيضا 
هتا كان آصدقاؤه عائقا له آكثر من داعمين. فقي مرات قليلة کان بو يحاول 
التحدث إلى امرأة في المتاسيات الاجتماعية» وكان أصدةاؤه ينضمون 
إئنى المحادثة وكانوا يخذلونه عن طريق "المزاح". وآحياناء كاتوا يلجآون 
للتعرف على التساء اللاكي كان يو فد عير لهن عن اهتمامه بهن۔ وبرغم مما 
ييدو على السطح آن بو كان يسعى إليه داتمًّاء فتادرا ما تقدم لخطبة امرأة. 
وعندما كأن يفعلء فإن الخطبة لم تكن لتدوم أكثر من يضمة أسابيع. 


e E e‏ لاغاية۔ وضي 
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الإيجابية. والتآكيدات هي عبارات إيجابية عن قيمتنا الذاتية. وآهداضاء 
ومستقيلناء مما يقرؤه أحدناء أو يستمح إليهء أو يذ كره يصوت مرتفع. فهم 
يعتقدون بشكل كبير أن هذه الأشياء تسهم فضي تقدير ذ أت صحيء» وزيأدة 
القوة الشخصية. وزيادة الدافع والرفاهية لدى الشخص: وكان بو قد جرب 
کل هد الخاد د كرا كاب افر وفادمى نور لجات ووشدف اة 
شوربة الد جاج للروحء وقضى أسابيع تائما ري المكلف الذي 
تمكن من خلاله أن يكيف رساقله الشخصية ب الا اة وا 
'یصحح من موجات دماغه ‏ (ويا ئلحسرةء فكل ما انتهت اليه هذه الأشياء 
فی | AT E TOO‏ 


١‏ متوافر لدی مکتبة جریر. 
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آنه حافظ على قدراتهم ' اة" برغم الرسائل التي تم سردها باليتط 
العريض على التفغليف التي وصلت به. 

ولكن بعد ضياع العديد من الستوات والآلاف من الدولارات على برامح 
التآكيد الإيجايية - فإن بوء مثل العديد من محبي هذه البرامج - شعر 
بضعفغه وانتقاص قيمته كما کان من قبل. وهذ! يثير سؤالين: الأول - لماذا 
استمر بو في تضييح وقته وماله في هذه البرامج بيتما لم تتنجح معه أي متها؟ 
والثاني - لمأذا عملت هذه اليرامج على إضعاف جهاز المناعة التفسية لديه 
بدلا من تعزیزه۹ 

آحد الأسيباب التي تمسك بها بو هو لأآن التقدير الذاتي لدينا آمر ذاتي 
جا ان ورا ای ا و یرت اال ام ا قوی وو ا 
لم نستخدم المزيد من المقاييس الموضوعية مثل استبياتات تقدير الذات 
القائمة على أساس علمي أو معايير ملموسة آخری). وفي الواقعء فإن العديد 
من الدراسات أثيتت آنتا من المحتمل للغاية أن تقوم بلا وعي بتشويه ذ كرياتنا 
ل 
أن مثل هذه البرامج ستسأحدنا على التحسن بينما لا يتحقق هذا بالقعل"". 

علی سبیل المٹالء بحثت احدی الدراسات منتجا شهيرا لتقدير الذات 
يستخدم التأآكيد ات الإيجابية المسموعة» وقام الباحثون بقياس تقدير الذات 
لدى المشاركين قبل وبعد إتماح اليرنامج فوجدوا أن التقدير الذاتي تديهم 
لم يتحسن على الإطلاق بل إنه قد اتخقض في بعض الحالات. ولكن برغم 
هذه الحقيقة الدامغة» فقد أفاد المشاركون بكل سعادة آنهم يشعرون بتحسن 
في التقدير الذاتي لديهم لأنهم شوهوا ذ اكرتهم واعتقدوا أتهم كاتوا يشعرون 
بحالة سيدَّة في السابق. هذا هو السبب في آن كثيرا من برامج تقدير الذات 
الوهمية تلقى مثل هذه الشهادات البراقة والنجاح التجاري برغم آنها عديمة 
الفاعثية تماما. 

وهذا يقودنا إلى السؤال الثاني: لماذا تجعل التأكيد ات الإيجابية العديد 
من مستخد ميها يشعرون بأنهم فضي حالة سيئة بدلا من الشعور بالتحسن؟ 
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وتتطلب الإجابة جولة قصيرة في علم الإ اع. طفلطالما آثبتت دراسات 
الإقناع آن الرساتل التي تقع في حدود اعتقاد!تنا الثابتة تكون مقنعة لناء ضي 
حين أن التي تختلف أساسا عما نمتقده فإننا نرفضضها تماما. فلو أذنا نعتقد 
أننا غير ذوي جاذ بية. فإنتا من المرجح أن نتقبل مجاملة مثل 'تيدو لطيقًا 
جدا اليوم" أكثر من "لماذا يبدو جمالك ساحرًا اليوم5" ويما أن التأكيدات 
الإيجابية من المفترض أن تغير ما نشعر به حيال آنقسنا - سواء كان واقعا 
داخل أو خارج حدود مفهومتا الذاتي - فإنها مر ضروري لفاعليتتا. فعتدما 
يتعرض من يعاتي تد نيا في تقدير الذات - مثل بو - لتآكيدات إيجابية تختلف 
تماما عن اعتقاداته الذاتية القائمةء فإنه يتظر إلى هذه التأكيد ات على آنها 
غير حقيقية ويتم رفضها فضي مجملها وتقوي بالفعل الاعتقاد بآن العكس 
هو الصحيح. 

وحديثا قام أحد الآبحاث المتعلقة يمدى جدوى التآكيد ات الإيجابية"' 
بدارسة هذه الأفكار وتحقق من آن ضررها آكثر من نفعها. فقي إحدى 
التجارب. طلب من المشاركين إكمال مجموعة من الاستبيانات ثم تحديد 
سمة كانوا يودون أن يتصفوا بها ولكتنهم يعتقدون أنها تتقصهم. ويعد ذلك 
آخبرهم الياحثون بالأخبار السارة (برغم أنها وهمية) بأنهم يتصفون 
بالفعل بتلك السمة التي يرغبون فيها. ولكن سماع هذه الأخبار السارة جعل 
المشاركين يشعرون بالمزيد من السوء وسجلوا اتخفاضات في تقدير الذات. 
ويعيارة آخرى. فإن الأشخاص الذين يكونون في أشد الحاجة إلى التأكيدات 
الإيجابية (مثل بو) يكونون هم الأقل احتمالا للاستفادة منها (وآكثر عرضة 
لاتضرر منها) لأنهم من المرجح آن يجدوا آن مثل هذه الرسائل تتتاقض 
دا عن ع امينهم الد افة. ويد من الشزير مى أجهرة ماعا اة 
فإن برامج التآكيد ات الإيجابية تعمل على إضعافها آكثر على الأرجح. 

وعندما يكون تقدير الذات لدينا متدتيا بشكل مزمن.» فإن الشعور بقلة 
القيمة يصبح جزءا من هويتناء الأمر الذي نشعر معه بالارتياح» مما يجعلنا 
نعتاده. فغاليا ما يشعر من يعانون تدني تقدير الذات بمزيد من الارتياح مع 
ردود الفعل السلبية؛ لأنها تؤكد ما يشعرون به حيال أنقسهم. فقد كشفت 
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إحدى الدراسات عن أن طلاب الجامعة ذوي الآداء الضعيفضف" الذين تم 
تزويدهم برساتل لتعزيز تقد ير الذات قد رسيوا بالفعل نتيجة لذللف. وكشفت 
دراسات أخرى عن أنه عندما كان يعيش طلبة الجامعة من أصحاب تقدير 
الذات المتدني مع زملاء حجرة"' يفكرون نحوهم بشكل أفضل مما يفكرون 
به نحو أنفسهم» فإنهم كانوا يميلون إلى البحث عن زملاء حجرة آخرين. 
ضفي الواقع» فإن أحد المجالات التي تمثل إشكالية خاصة لتقديرتا الذاتي 
المتدني ومقاومتتا للرسائل الإيجابية هو علاقاتتا. 


تقدير الذات المنخفض و العلاقات 


يكون لدى الآشخاص الذين يعانون تدنيا في تقدير الذات شكوكا في مودة 
شركائهم لهم آكثر من ذوي تقدير الذات المرتفع وهم يفيدون برضا أقل 
بخصوص علاقتهم الزوجية والعلاقات الاجتماعية الآخرى أيضا. عتدما 
يكون تقديرنا الذاتي منتخفضاء فتكون ملا حظتتا سريعة لأي إشارات 
بالرفض وعدم الاستحسان من شر كائتا۔ ونحن لا نقسر العديد من هده 
الرسائل بطريقة سلبية للغاية فقط. بل اتتا نميل إلى تعميمها ونأخذها على 
کیا انك مما تعني 

فبرغم أن علاقاتقا تستطيح ويتيغي أن تكون مصدرا لدعمتاء والثتاء 
علينا - ومن ثم - ترفع من تقديرنا لذاتتاء فإن من يعانون انخفاضا فضي تقد 
الذات لديهم صعوية هائثلة في فضهم رساتل شركاء الزوجية بطريةة إيجابية 
وغاليا ما يتخذون موففا معاديا لمتل هذه المغذيات النفسية. فقد كقفت 
دراسة عن أن التاء على أصحاب تقدير الذات المتدني بآنهم يحترمون 
مشاعر رفقائهم أو رفيقاتهن"' (وهذا الاحترامح هو بدرجة قليلة إلى حد ما 
طبةا لمتطلبات المجاملة) كان كفيلا لجعلهم يشعرون بالمزيد من اتعدام 
الأمن حيال شركاتهم وآن يروا العلاقة أكثر سلبية على وجه العموم. 

ويغضن التظر عن مدى تعطشن ا إلى ردود القعل والتآكيدات الإيجابية 
- فضي حالة تدني تقدير الذات لديتا - فإن مجاملاتء وتطمينات. وثاء 
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أزواجتا يجعلنا نشعر. بيعض الضغط حتى ترتفع لمستوى توقعاتهم المتزايدة. 
ويكون لديتا بعضل القلق من ألا نتمكن من الاستمرار في مثل هذه الجهود. 
وآن نخیب آمالهم ( حتی لو كانت توقعاتهم في مستوى قدراتقا) . وأن حبهم 
لنا يكون متوقفا على قدرتنا على الاستمرار. ونتيجة لذلك» فإته بدلا من 
التمتع بالتقارب والحميمية التي ينيغي أن تتثيرها المجاملات, فغاليا ما يرد 
أصحاب تقدير الذات المتدني على القاء يالصمت» والانسحاب» ويبتعدون 
أكثر. وللأسف. فضغالبا ما "يتنجح" هذا الاتسحاب في إبعادنا وتصرفنا بشكل 
دفاعي؛ حيث إته يعمل على الحد من توقعات أزواجناء ويشوه تصوراتهم 
نحوناء ويقوض سلامة وطول عمر العلاقة بالكلية. 

وفي الحقيقة. فإن العدید من علاقات بو كانت تزداد سوءا عندما تقوح 
إحدى النساء التي يعتيرها ناجحة بمجاملته على ته وسيم» آو عطوف. أو 
أته مراع للآخرين. "أيها الفتى إنها لم تكن تعرفتي على الإطلاق . سوف 
يضحك بو من هذ !ا الأمر باستخفاف. "إنها لا تعرف كم آنا محطم . وسوف 
يقوح بو بكل آتواع الجهود اللاواعية لإظهار كم كان " محطما" بالفعل. الأمر 
الذي آدى بلا دهشة إلى أن تقطع المرأة علاقتها القصيرة معه. وبالتالي 
يآخذ بو رفضها هذا على أنه دليل آخر على آنه يستطيع فقط أن " يٌخفي" 
شخصيته الحقيقية (التي لا تتال قبولا) لفترة طويلة. والحقيقة أن الشيء 
الوحيد غير المقيول والذي لم يستطع الاعتراف به لفجاعته بالنسبة له كان 
هو تقدير الذات المتدني للغاية لديه. 


۳. ألم العمود الفقري المزمن: كيف يجعلنا تقدبر الذات 
المتدني نشعر بأننا مخلوبون على آمرنا؛ 
كان جهاز المتاع 2 النفسية لدى بو ضعيفا EE‏ 
ضعيةة ض د العديد من تجارب الرفضل والخداع التي كان يتلقاها من 
'رفاقه". ویرغم آنه بذل قصاریى جهده ليخفي هذا الأمرء فإن كل طعنة فر. 
ظهره كانت توتره وتتركه نهية للشعور بالمزيد من التخلف. والمزيد من عدم 


القيمةء وبالمزيد من عدح الملاءمة آكثر مما كان عليه سابقا. وكان بو يدرك 
أنه يتم الاستخقاف به» واستغلالهء وأن صد قاءه یسیتون معاملتهء ولکته کان 
يشعر بأنه مغلوب على أمره. ولا يستطيع فعل شيء حيال الأمر. فلم يكن 
فقط عاجزا عن الحد من تعرضه لمثل هذه المواقف ( كأن يرفض إقراض 
المال لأصدقاته الئذین بستغلونه) . ولکته آیضا کان يشعر بآنه غیر قادر علی 
تجتب مرافقة الأشخاص الذين كاتوا يتعمدون إيذاء مشاعره. "لأن يكون 
لدی آصدقاء سیئون أفضل من آلا يكون لدی أصدقاء بالمرة "؛ كان هذا هو 
میرر بولمدم قیامه بآية تغييرات في حياته الاجتماعية. 

وقد آثبتت الدراسات مرارا أن الأشخاص الذين يعانون تدني تقد 
الذات NT‏ بشكل قليل " إلى الجماعات والأوساط ا 
ويآخذون مبادرات قليلة لتخليص آنقفسهم من الأصدةاء والعلاقات غير 
السعيدة عندما يتورطون فيها. إن الإإصابة بتدني تقد ير الذات يجعلنا نشعر 
اساسا یعدم الأمان. وبعدم الثقةء وبعدم الرغية فينا في المواقف الاجتماعيةء 
ويما أن "الشحاذين يتعذر عليهم الاختيار"ء فإن ذهننا يتركنا للشعور بأننا 
ضعفقاء ومغلوبون على أمرنا يبشكل كبير. ونصيح على قتاعة بأن وضع 
الحدودء أو تلبية المتطلبات» أو الإعلام عن التوقعات - برغم معقوليتها- 
سيکون سييا في رقض الآخر لنا بشكل مباشر ويؤدي إلى إسقاطنا مثل 
البطاطا الساختة. بالطبع» سيتعرف الآخرون بسرعة على عدم رغبتنا ضي 
التحدث» أو الاعتراض. أو اليكاءء مما يشجعهم على الاستخقاف بنا بل إنهم 
يكونون أقل تقديرا لاحتياجاتا ومشاعرنا للمضي قدما. 

كانت الحقيقة المعضلة لدى بو هو آنه ربما كان سيتعرض للرقض من 
قبل بعضں أصدقاته لو آنه قام بمواجهتهم أو تحدٿ عن سوء معاملتهم له.۔ 
ومع ذلك» فإن الآخرين لن يفعلوا . فقد حاولت أن آغرش فيه آن التحدث بما 
في داخله سوف ییشکل محگًا فوا للاختيار مدى جودة وامكانية الصداقة 
التي يمتحها له أي شخص. فالذين يهتمون بآمره - حتى لو إلى حدما - 
سوف يجييون على اعتراضاته بإظهار الاحترام والتسوية ليعض الخلافات 


+ القصل السايع 


التي تمكن بو من البتاء عليها. والذين لا يهتمون بهذا فهم لا يستحقون أن 
ييدا صدافة معهم. 

ولكي يكون الأمر واضحاء فليس بالضرورة أن يكون أصدقاء يو أتاسا 
سيئين. برغم أنهم لا يستحقون الفوذ بآي جوائز على إنسانيتهم على 
الأرجسح. فمعظمنا يبذل الكثير من الجهد بقدر ما يتطلب الوضع منا۔ فلو 
كتا نستطيح "الفراز" بقليل من المراعاة أو بقليل من التبادل - والأشكال 
الآخترى سن الخد دون الاعطاء -فالعنند هتا سوك يوون نذلك: فس 
لآننا شريرون» ولكن بيساطة لأننا نستطيع القيام بذلك. وإذا ما كان التاس 
يطليون آو يتوقعمون منا المزيد ضسوف نفعل المزيد» ولكن حين يكون الأمر 
على ذلك» فإنتا لن نبذل جهدا كثيرا. وهنذه الآلية صحيحة مع كل صدافة 
فعلية لديتا. عندما يكون تحدير الذات لدينا متدنيا ونتوقع القليل جدا من 
الآخرين. فإننا لن نحصل إلا على القليل متهم على الأرجح. 

وتغيير هذه الألية بمجرد ابتداء العلاقة بالفعل هو آمر صعب لأننا 
في الأساسن نريد أن "نغير شروط الصفقة" بعدما قام الشخص الآخر 
بالتصرف بالفعل في ظل مجموعة محددة من الافتراضات والتوقعات. وهتا 
هو السيب فضي أنه من المهم أن نولي اهتماما كبيرا للتوقعات التي نعدها 
عتدما نبتدى صد اقاتنا وعلاقتنا لآول مرة. وكان التحدي آمام بو هو تحديد 
آي من أصدقائه الذين يستحقون المحافظة عليهم وإيجاد السيل التي يتمكن 
بها من تفيير شروط "الصفقة " حتى يستطيع التمتع بالمزيد من المعاملة 
بالمثل والدعم المتبادل من الذين يهتمون به ويستطيع القضاء على الضرر 
المستمر في تعدير الذات الذي كان يتعرض له من الذين لا يهتمون به. 

جلاديس - إحدى الناجيات من سرطان الثدي وتبلغ من العمر أربعين 
عاما - هي نموذج آخر للشخص الذي كان يعاني تدتيا فضي تقدير الذات»› 
رغم أن - على خلاف حالة بو - حالتها لم تكن نتيجة صراع طويل مع 
الحياة ولكن بالأحرى نتيجة لصدمات تفسية مروعة مرت بها في الستوات 
الأخيرة. فيدون أي إشعار سابقء هجرها زوجها فقي منتصف الطريق في 
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أقاء خضوعها للعلاج الكيميائي قيل بضع ستوات. ويقسوة دنيئة حقاء اختار 
زوجها أن يقدم لها أوراق الطلاق من خلال شخص انتظر آمام المستشفى 
في اليوم الذي خرجت فيه بعد استئصال كلا ثد بيها۔ 

ومع أن جسد جلاديس قد تعافى من السرطان» والعلاج الكيميائي. 
واستئصال التديين» والعديد من العمليات الجراحية التجميلية التي تلت 
ذلك. فإن تقدير الذات لديها لم يكن محظوظا أيضا. فلم تضع فضي حسيانها 
يوما ما صدمة هجران زوجها لها بيتما كانت تحارب من أجل الحياة ولا في 
الطريقة التي نف بها ذلك. عتدما قابلت جلاديس. كان يوجد عليها القليل 
من الآثار التي تدل على مقاتلة نجت من مرض مخيف. أو على رياضي في 
المدرسة الثاتوية لديه خزانة مليكة بائتياشين والميداليات. أو لمصممة 
مواقع ويب ناجحة قامت ببتاء عملها الخاص من الصفر بعد طلاقها. 
وبدلا من ذلك كلهء آتت جلاديس في حالة من الخجلء وانعدامح الأمانء 
وانعدامح الثقة. 

كان بالفعل لدى جلاديس وسط حميم من الصديقات (وكان العديد 
متهن ناجيات من سرطان الثدي أيضا) ولكتها لم تذهب إلى موعد واحد 
منت طلاقها. خاصة منذ عملت من البيت وكان آمامها فرص قليلة للخروج. 
ومع ذلك فالشيء الذي جعلها أخيرا تقتنع لكي تيدأ العلاج النفسي كان هو 
تقدير الذات المتدني لديها وائذي أصيح يؤثر في عملها ودخلها كذلك. 

"لم أكن حازمة قط بشكل كبير ولكن الأمر ازداد سوءا بعد هجر زوجي 
لي. إن عملي يعاني لأنتي غالبا لا آتقاضى ما أستحقه من راتب ويتوجب علي 
أن قوم بالعديد من الأعمال التي من غير مقابل. إنني فقط لست بارعة ضي 
الوقوف لمطالية التاس. أحاول ذلك ولكتهم يعملون على إرهايي والضغط 
علي وفي النهاية أقلعح عما أطالب يه"'. استمرت جلادیس في وصفض كيف 
آن كير عملاتها كان أكثر من أساء إلها. فيرغم التتازلات والخصومات 
الضخمة على الخدمات التي تقدمها لهء فقد ظل العميل يطلب المزيد. 
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وکانت جلادیس تخشی لو آتها رفضت طلباته فان شرکته سوف تتعامل مح 
مكان آخر. الأمر الذي سيؤدي إلى خسارة مادية كبيرة لها. 

فتفس الشي»ء الذي کان یشعر به بو بآنه لیس لدیه خيار ليدلي بمتطلباته 
آو يضع حدودا لصد اقاتهء فان جلاديس كانت تشعر بانعدام الأمان» والتقةء 
وأنها مغلوية على آمرها لتفعل ذئك في عملها. فقد كان كل منهما على فتاعة 
يأن احترام الذات الضعيف هو اتعكاس دقيق لشخصيتيهما وسماتهما؛ 
حيث إنهما أساسا "يحصلان على ما يستحقان '. فافتقارهما إلى الحزم 
والعزيمة كان نتيجة مياشرة لضعف جهاز المنتاعة النفسية الذي أودى بهما 
إلى الاعتقاد بأن قيامهما بآي عمل حازم سوف يجلب لهما كارثةء ورفضاء 
وأذى لا طاقة لهما به. 


كيف نعالجع الجراح النقسة التاحمة 
عن تقدير الذات المتدتى؟ 


إن تقدير الذات لدينا يتأرجح بانتظاح وحتى أصحاب تقدير الذات المرتفع 
عامة يمكن أن يمروا بآيام يشعرون فيه ا يالضعف حيال أتقسهم. وتادرا ما 
تتطلب مثل هذه الانخفأاضات المؤقتة في احترام إلذات الإسعاضات التنضية 
الآولية حيث إننا عادة ما نتعافى متها بسرعة إلى حد ما. وبرغم ذلك. 
فعتدما يكون تقدير الذات لدينا متخفضا بانتظاح. أو عندما تشعر بعدم 
قدرتنا على مواجهة آنفستا ووضع حدود مع الأصدقاء أو مع أفراد الأسرة 
الذين يعاملونتا بشكل سين أو بقلة احترامء فتحن بحاجة إلى معالجة 
جراحتا النضسية وتعزيز تقديرنا لذاتتا. 

وعلاجات هذا الفصل يتبغي أن تساعد على "إيقاف النزيف" وأن تضعنا 
على طریق تعزیز شعورنا باحترام الذات. ومع هذاء فإن تحسين تقد ير الذات 
لدينا بطرق عميةةوآساسية يتطلب وقتا وجهد ا كييرين. إن تقد ير الذات المرتفعح 
يكون في الأساس نتيجة لأد ائنا الجيد فيما يتعلق بعلاقاتنا ووا جباتتا الجياتية. 


أن استيعاب دروس هذا القصل وتطبيمه ا لا يستطيعان التغيير من تقديزنا 
لذأتتا بين عشية وضحاها ولكن يمكن لهما أن يمنحانا الآدوات اللازمة 
س - هع مرور آالوفت - على 
الكفر ن م كديرا لذ اها وتاه أككر اسكرارا .ومن أخل ذككف. بالاشافة 
إلى توفير الراحة النفسية ابتداءء فإن العلا جات التائية ينبغي آن تكون بمثابة 
إستراتيجيات يومية وعأدات حياتية. فهيا بنا لتفتح خزانتنا للأدوية التنفسية 
وندرس خيارات العلاج المتاحة لنا. 


الإرشادات العامة للعلاج 


إن اأصابتنا بضعف تقدير الذات تضعفض أجهزة المتاعة التفسية لدينا 
وتسبب ئلاتة أنواع من الجروح النفسية: فهو يجعلنا عرضة للمزيد من 
الإإصابات النقسيةء ويجعلنا رافضين لردود القعل الإيجابية ومقاومين 
للذ بات التفسىة: ويها رار وعدم الحزح. والعلاجات الخمسة 
المعروضة في هذا القصل يه يتيغي ان تمارس لتصحح عادات انتقاد الذأت. 
والتصورات السلبية لتلذاأت. EE‏ الصدمات التالية لتقدير ألذات أو عتد 
الدخول إنى موجات متزايدة من التوتر . 

وتجب ممارسة العلا جات على الترتيب المطروح. فالعلاج أ (تبني الرفق 
يالذات) يساعد على متع أفكار نقد اأئذات التي تقوم عقولتا بإعدادها وتضر 
بآجهزة المناعة النقسية الضعيفة بالفعل. آما العلاج ب (تحديد وتعزيز 
نقاط القوة) والعلاج ج (زيادة التسامح مع المجاملات) فهما يركزان على 
اللإدراك. والتقدير. وإعادة التواصل مع نقاط القوة المهملة أو المهمشة. 
والمؤهلات والقدرات. والعلاج د (زيادة التعزيز الشخصي) والعلاج ه 
( تحسين ضبط النفس) يركزان على إعادة بتاء تقدير ألذات ومشاعر 
التمكن. وفي نهاية الفصل. أقوم بتوضر إرشادات لتقييم متى ينبغي على 
الشخص استشارة إخصائي الصحة العقلية. 


۲5٦‏ القفصل السابع 


العلاج آ: تبن الرفق بالذات وقم بإاسكات الآأصوات 
الانتقادية داخل رآسك 


تخيل مشهد آم مسيئة نفسيا توجه اللوم إلى طفلها لحصوله على بطاقة تقرير 
مدرسية ضعيفة. وهذه الأم تعتدي على طقلها. وتسخر مته»ء وتقلل من شأنه 
بلا رحمة ويلا إظهار مثقال ذرة من الشفقةء آو الدعمء أو التعأطف. وفي 
الوقت نفسه» يظهر على وجه الطفل التحطم التام حيث إنه يمتص صدمة 
نفسية إثر أخرى. ومعظمنا يجد هذا المشهد محزنا لاغاية عند مشاهدته 
(خاصة الذين نشأوا ضفي كنف أمثال هؤلاء الآباء) وران ما ت علی آلا 
نعامل آبتاءنا مثل هته المعاملة العدوانية والوحشية والسلوكى المدمر 

ولكن عندما يكون تقدير الذات لديتا متدنياء فاننا نعامل أنفسنا بهذه 
الطريقة بالضبط. فنقوم بتوبيخ أتفستا على أخطائتاء وتجارب الفشل 
والرفض. والإحباط بنفس المصطلحات القاسية والمعاقية للذات. ونلقب 
أنقسنا ب "القاشلين'ء و" اليلهاء". ونعطي أنفستا "محاضرات' قاسيةء 
ونقوم بتكرار المشاهد فضي مخياتنا بينما نجتر آوجه القصور والنقص. 
ويعيارة أخرىء» نحن نعامل أنقسنا بطريقة أسوآً مما تعامل به والدة تسيء 
تفسيًا لطقلها. عتدما أسمع مرضاي يديرون مثل هذه المسارات الصوتية 
الد اخلية في عقولهم وأكشف عن ذلك لهمء فعادة ما يسارحون بالرد: " أعلم 
آنه لا ينبغي لي أن أوسع نقسي ضربا بسيب ذلك ولكن ٤‏ 
ثم يتابعون تبرير لماذا ينيقي آن يوسعوا أنفسهم جلدًا للذات. وكانوا 
يرمقونني بشيء من الرعب عندما آسآلهم عما !ذا کانوا قد عاملوا أطفائهم. 
أو أزواجهم» أو أصدقاءهم بطريتة مماثلة من قبل» كأن القيام بهذا الشيء 
أمر غير متصور. 

عندما يكون تقدير الذات لديتا متدنياء فهذا المعيار المزدوج يكون هو 
الشرك الذي تسقط فيه بسهولةء فتهجر عقولنا ونتاضل لتطبيق فرضية أنه 
إذا اعتبرنا أن من الإساءة التحدت إلى الآخرين بطريقة معينة فإنه لا يتبقي 


اتخفاض تقدير الذات YEV‏ 


آبدا توجيه متل هذه الأفكار إلى أتفستا أيضا. فأولى الخطى التي نحتاج 
إليها على الطريق نحو التعاطف مع الذات هي أن نحتضن الحقةيقة البسيطة 
والآساسية التي تقول إنه عندما تكون أجهزة مناعتنا النفسية ضعيفة فعلينا 
آن نبذل قصارى جهدتا لتعزيزهاء وليس لتدميرها آكثر. وكذئك فإنه من 
الحتمية المطلةة.ء أن نتخاص من الأفكار المسيئة في عقولنا ونتينى الأفكار 
التي تتضمن المزيد من الدعم والتلطيف. 

غالبا ما يهاجم الأشخاص الذين يعانون تدني تقدير الذات فكرة تيتني 
الرفق بالذات عتدما أطرحها. فهم يشعرون بالقلق من آن استيدال الأفكار 
المعاقبة للذات بالأفكار الملطقة والمتعاطفة سوف يصيبهم ب 'التقاعس" 
ويالمزيد من ضعف القيأمح بوظيفتهمء مما يؤدي إلى المزيد من تدني تقدير 
الذات وبالتائي يكونون آكثر عرضة للخطر. ولكن فإن مثل هذه المخاوف 
لیس لها ساس من الصحة تماما؛ حیت تثیت الدراسات أن العكس هو 
الصحيح. إن ممارسة الرفق بالذات يقوي بالفعل من أجهزة متاعتنا 
النفسية. فقد كشفت احدى الدراسات عن أن الرفق يالذات يخقف عن طلية 
الجامعة المغتربين'" آثار الحتين إلى الوطن. والاكتقاب. وعدم رضاهم العام 
عن الكلية التي اختاروها. وضي حالات آخریى» كان سريعا ما يتعافى - نفسيا 
- الآشخاص الذين يمارسون الرطق بالذات من آثار الاتقصال والطلاق ‏ . 
وکانوا يتعافون بشكل أآكير من آثار تجارب الفشل والرخضض ". 

وبرغم الفواتد الظاهرة لتبني الرفق بالذات» فإن القيام بذلك ما ذال 
دمثل تحد یا لناء عتدما یکكون د تقدير الذات لدينا متدنيا لأن ممارسته ما زالت 
غريية جدا على طريقة تفكيرنا المعتادة؛ حیث إنه يمکن آن يسبب عدم 
الراحة ويزيد من القلق بشكل طفيف. ومن أجل ذلك. يجب أن نكون حازمين 
في وضع حد للمسارات الصوتية المدمرة التي تعد قوائم التقشغيل في عقولنا. 
وفي اللحظة التي نتقبل فيها آننا بحاجة إلى التلطيف والترفق بصور آكير 
بكثير من اللإساءة إلى الذات» يمكتنا أن تنتقل إلى التدريب التالي. 


4۸ القصل السابع 
تدريب على الرقق بالذ ات 


قم بممارسة هنا التدريب عن طريق الكتابة ثلاث مرات. وفي كل مرة قم 
أحد الأحداث التي وقعت لك مؤخرا) . وحاول أن تكتب عن حدث واحد في كل 
يوم حتى يمكنك إنجاز التدريب في ثلاخة أيام متوالية. 


.١‏ تحن جميما قد مررنا بتجارب من الفشل. آو الإحراج. أو التذلل» أو 
الرفض التي جعلتنا نشعر باتتقاد الذات وأن نضيق بأنفستا ذرعا. 
فقم باختيار أحد هذه الأحدات واكتب بالتقصيل ما حدث بالقعل 
وکیضف کان شعورک نحوه. 


۷. تخيل أن هذا الحدث وقع لصديق عزيز عليك أو لأحد أفراد أسرتكف 
المقربين الدي انتابه (او اتتابها) شعور رهیب بسیب ذلف۔ وغم 
بوصف تجربة هذا الشخحص دبخصوص هذا الحدت. كيقية رد فعله 


۳. أنست تكره أن ترى هذا الشخص في مثل هذا الآلم النفسي وقررت أن 
تكتب له / لها رسالة تقصد منها صراحة أن تحسن بها من حالته / 
حالتها. حتآأكد من أنك تعبر عن تعاطفك. وتفهمك » وقلقك حيال 
التجربة التي مر بها وشعوره الذي نتج عن ذلك» وذ كره بالأسباب 
التي من أجلها استحق دعمك وتعاطقاف. 


2 والآن قم بوصص تجريتك الخأصة بلف ومشاعرك حیال هذا الحذت 
مرة أخرى - ولكن هذه المرة - حاول أن تكون موضوعيا ومتفهما بقدر. 
المستطاع ئما حدث وما کتت تشعر به تحوه. وتأآّکد من عدح استعمال 
نيرة سلبية أو شبيهة بإصدار الأحكام. على سبيل المثالء يمكن أن 
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تدوني آن خطيبلك لم يعاود الاتصال بك - حيث إنها حقيةة - ولكن لا 
تدوني آنه اعتقد أنك فاشلة؛ لآن هذا من قبيل الأحكام وليس من قبيل 
الحقائق. أو آنك قمت بارتكاب آخطاء في أقاء العرض التقديمي. 
ولكن لا تكتبي أن زملاء المدرسة لم ييدوا احتراما لك نتيجة لذلك؛ 
لأآنه - بغض التظر عما تلا حظينه من ردود أضعالهم - عتدما يكون 
تقد ير الذات لدينا متدنيا فانتا نميل الى إساءة تضسير تعبيرات وجوه 
التناس بشكل سلبي للغاية. 


تترسح لديك مبادئ الرفق بالذات وتصيح تلقائية. 
الغاعلية: فعال ضي زيادة المرونة النفسية والحد من الحساسية النفسية 
وانتقاد الذات. 


المزايا الثانوية: الحد من مقاومة ردود الفعل الإيجابية. 


العلاج ب: قم بتحديد تقاط قوتك واعمل على تعحرزيزها 


إن الأشخاص الذين يتمسكون بشدة ببرامج التأكيدات الإيجابية من آمثال 
بو- ذالى الرجل الجنويي اللطيف صاحب تقدير الذات المتدني - يجب أن 
يتركوها تماماء فبرغم آن التآكيد ات الإيجابية يمكن آن تكون مدمرة للذين 
يعانتون تدنيا في تقدير الذات فإن العديد من الطرق الروتيتية للتأكيدات 
الإيجابية يمكن تعديلها قليلا لجمل التأآكيدات آكثر يسرا عليتا في الهضم 
(كأن نؤكد على حاجتتا إلى اتخاذ إجراء ماعندما يساء إلينا). كان بو 
مترددا في الاستفناء عن التأكيد ات الإيجابية تماما ولكنه وافق على تعديلها 
لتتضمن بتودا للتوجيه نحو اتخاذ إجراء من قبيل "عندما آقرض بعض 
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المالء فإن مطالبة المقترض برد المال مرة آخرى أقل وقاحة بكثير من ضشله 
فى رد المال في الموعد او ع يقوم صديق بمضايقتي فانه يحق 
لي آن أرد عليه بمثلها". ) 

وهنا يمكن انقول إن من أكثر الطرق فاعلية في استخدام التآكيد ات هي 
أن نستخدم التأكيدات الذاتية التي تحدد وتؤكد الجواتب القيمة والمهمة ضي 
ذواتا التي نعرف بالفعل آنها حقيقية. مثل الثقةء أو الولاءء أو عمل آخلاقي 
(على النقيض من التآكيدات الإيجابيةء التي تؤكد الصفات التي نود أن 
نتصف بها ولكن لا نعتقد في قدرتتا على الاتصاف بها) . إن تذكير أنفستا 
بأآن لنا قيمة كييرة*” بصرف النظر عن آي من أوجه التقص التي نتصورها 
عن أنفستنا يمد التقدير الذاتي لدينا بتعزيز مباشر ويجعلنتا أقل عرضة 
لخطر تجارب الفشل والرفض. 

وإحدى المزايا الأخرى للتآكيد ات الذاتية هي أنها تفيدنا حتى عتدما 
تكون الصفة التي نؤكدها ليست لها أدنى صلة مع الموقف الآني. فعلى سبيل 
المثال» إذا آسيء إلينا لأتنا آخفقتا فضي ترقية لا نحتاج إليها فضي تأآكيد قيمتنا 
كموظفين لكي نشعر بتحسن (والتي سوف يكون من الصعب أن نقتنع بهذا 
في تلك اللحظة على كل حال). وبدلا من هذاء فإن التأكيد يأننا رفقاء 
چدیرون: أو زواج عظماء» او أصدھاء مراعونء آو حرفيون ماهرون. أو 
إخوة مساندون» آو مستمعون رائعون هو أمر كاف ليجعلتا نشعر بتحسن نحو 
أتفستا لأنتا نخطو خارج مكتب مديرنا دون اللقب الجديد الذي كنا تآمل في 
الحصول عليه. 

من الناحية المتاليةء ينبغي علينا أن نوظض تد رييات التآكيد أت الذاتية 
قيل الذهاب إلى المواقف التي من المحتمل أن توجه ضربة إلى تقدير الذات 
لدينا ( آيء قبل خطويتتاء قيل الامتحان» قبل مقابلة عمل) . وهذا آيضا هو 
السيبب في آنه من الأفضل استخد ام هذه التدريبات بشكل متتظم؛ لأننا لا 
تستطيح دائما أن نتتباً يالوقت الذي ستوجه فيه الضربات إلى تقدير الذات 
لديتا. ومع ذلك فإتمام هذه التدريبات بعد وقوعها آمر لا تزال له قيمة 
کو 
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قذریب على التأكيدات الذاتية 


أكمل التدريب التالي كتابيا بانتظام على قدر ما تستطيع ( كل أسبوع أمر 
جيد؛ ويفضل يوميا ) . ويكون القيام به له آهمية خاصة عند مواجهة حالات 
من التوتر الزائد ( كما هي الحال مع محاسيي الضرائبء فضي أثاء موسم 
الضرائب؛ ولطلبة الجامعات» في آثتاء امتحانات آخر العام) ء أو فضي الحالات 
التي تفرض تهد يدات محتملة لتقدير الذات ( كما هي الحال عتد التقدم 
للالتحاق بمدرسة أو يوظيفة) .ء أو ضي تلك الحالة التي يحتمل أن يكون تقدير 
الذات لدينا عرضة لخطر كبير. فسوف نكون بحاجة إلى ورفتين فارغتين. 


.١‏ قي الورهة الآولى»ء قم بسرد صفاتك وسماتك المهمةء على أن تشمل 
أي إنجازات كبيرة أو ذات قيمة لك. واستهدف على الأقل عشرة بنود 
ویقضل آ کڈ سرن ذل 


.٣‏ وإذا قمت بالتفكير في أقاء العصة الذهتي لوضح قائثمتك في 
الردود التي تكون سلبية (مثل: "ركيسي يعتقد أنني موظضف فظيع") . 
أو انتقادية (مثل: "آنا فاشل ). أو ساخرة (مشل: "ما الشيء الذي 
آنا بارع فيه؟" دحتا نرء آنا حب نوم القيلولة... وأنا بطل في التنفس 
أيضا!) . فدونها في الورقة الثانية. 


۳. قم باختيار يبند واحد من الورقة الأولى يعني لك شيتًا خاصا واكتب 
مقالا قصير! ( کاس الأقل فقرة واحدة) عن سيب اهتمامك بهذه 
الصفةء آو ذاك الإنجاز وما هو الدور الذي تأمل آن يلعبه في حياتك. 


.٤‏ ويمجرد الانتهاء من المقالء تناول الورخة الثاتيةء وقم بتجعيدها في 
بشكل كرةء واقذطها في سلة المهملات. 
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وأكتب عنها - ويفضل كل يوم - حتى تنتهي من القائمة. ولا تتردد 
کی ان تف لے قا تف ودا آځری او کت عن ود م دة اکر 
من مرة. 


الجرعة: شم بتطبیق العلاج حتی تکتمل لدیک أأقاأ وة الميدتية وفم 
بتک ر ارہ كلما توقعت وجود توتر أو مواجهة ضربة انی تک ټی الت أت 
لدیاگ. 

الضفاعلية: فعال في زيادة المروتة النفسية, والحد من الاستضعاف 

ألم زايا التانو : الحد من مقاومة الردود الإإيجابيةء وتقليل اتتقاد الذأت. 


العلاج ج: اعمل على زيادة تسامحك مع المجاملات 


إن الإإصابة بتدني تقدير الذات يجعل من الصعب عليةا أ وى ارود 
الإيجابية وعيارات المجاملات من الآخرين» خاصة ممن تحيهم › وان 
نستخدم مثل هذه المحادثات في إعادة بناء تقديرنا لذاقا. وبدلا من 
ذلك فإنتا نشعر بالراحة عندما نقوم بمسح البيئة من حولنا للبحت عن آي 
تلميحات للتغذية السلبية الراجعة التي من المحتمل أن تؤكد لنا تصوراتةا 
(المخطئة) عن آنفستا بآننا غير جديرين ومؤهلين من الآساس. 

ويسيب هذه المقاومة لعيارأات المجاملات التي تعمل على مستوى الوعي 
و اللاوعيء فإن بعضنا يكون على وعي بأننا نشعر بعدم الارتياح عند تلقي 
ردود من الآخرين على العكس من الكثيرين منا. قانعدام وعيتا يمثل إشكالية 
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خاصة عتد تدني تقد يرتا الذاتي» فتحن لا تصد هذه الحوارات منهم فقَط 
ولكتنا أيضا نقوم بالانسحاب من هذه العلاقة والتقليل من قيمتها. وود آن 
أشتر اللي i O Sa‏ 
الجامعات والشياب. فمن خلال تجربتي» فإن الأزواج ذوي العشرة الطويلة 
يميلون إلى آن يكوتوا على مزيد من الوعي عتدما يكون أحدهما أو كلاهما 
مقاوما لعبارات الإطراء وآنهم يمتقتعون عن التعبير بردود فعل إيجابية 
للشخصن الرافض. ويالطيع؛ فإن هذا يممل فقط على مفاقمة المشكلة لدى 
الشخص الذي يعاني تدنيا فضي تقدير ذاته؛ حيث إن سماع عبارات المجاملة 
القليلة وتلقي تآكيد ات إيجابية قليلة من الشخص الذي يعرفتا جيدا هو مر 
a‏ 

ومن التاحية الايجابية.ء ققد آثبتت ت دراسات متعددة کانت تستخدم 
مشاركين من جميع الأعمار أن من خلال التأكيد على جوانب ذاقنا التي تتصل 
بقيمتنا مثل العلاقة بين الآزواج/ الشركاءء فإنه يمكتنا التعمزيز" من "علاقة 
تقدير الذات . والقيام بذلك يجعل ية مجاملات نتاقاها من آذواجنا/ 
شركائتا أقل تاقضا مع تصوراتنا الحالية ويجعلنا أقل عرضة لرفضهم آو 
توبيخهم من آجلها. فالتآكيد على قيمتنا كقركاء علاقة لا يجعلنا فقط نشعر 
نحو أنفستا بشعور أفضل (بالتعزيز من تقديرنا لذاتنا) » ولكن أيضا يجعلنا 
نشعر على نحو آفضل تجاه شركائنا/ أزواجتا وحتى تجاه العلاقة نفسها. 


التدريب التالي هو التدريب الذي يمكن وينبغي آن يتم إنجازه على ساس 
منتظم (أسبوعيا أو آكثر من ذلك عند الإمكان) . 


.١‏ ارجع بتقكيرك إلى الوراء وتذكر وقتا قاح شريكك /زوجاك» أو أحد 
أضراد الاتوة أو ديق الف بالتعيير عن آذه آو نها بصع ؛ أو كت 
أو يقدر شيتًا من صفاتك. مثل صفة شخصية لديك أو شيء قمت به 


أشعر الشخص بقيمته الكييرة. قم بوصف هذا الحدث واشرح السيب 
الذى حعل هدا الشخص يعتبره شيا اإيجابيا متنك عندما قهعت به. 


۲. ماذا يعتي لك الإفصاح عن تلك الصفة أو السلوكى؟ 


.٣۳‏ ما الفوائد التى يجلبها هذا السلوك أو تلك الصفة الى صداقتك أو 
علاکتاک ٩‏ 


.٤‏ ما الوظائف آو الأدوار التي يمكن لهذا السلوك آو السمة الإسهام بها 
ني حياتك 2 


ملخص العلاج: اعمل علی زيادة تسأمحات مح المجاملات 

الجرعة: طبق العلاج بانتظام حتى تشعر يمزيد من الارتياح مع تاقي 
عبارات المجاملة أو الإطراء. وتآكد من تكراره كلما وجهت أية ضربة 
لتقديرك لتاتكف. 

الغاعلية: فعال ضي العمل على حفض المةاومة للردود الإيجايية وزيادة 
تعدير ألذات النسيبي. 

المزايا الثانوية: العمل على زيادة المرونتة النقسية»ء والعحد من الضعضف 
النقسي . وتقليل الشعور بالعجز وعدم الحيلة. 


العلاج د: اعمل على زيادة تعزيزك الشخصي 
ان الغاليية العظمی من المقالات» والكکتب.> واليراهج التي تعد بمسأعدة 
التاس قد فشلت فضي التعرف على عيب حاسم في طريقة تفكيرهم - فالتعزيز 
القشخصي ليس مجرد شيء يشعر به شخص ما ولكته بالأحری شيء یكون 


انخفاض تقدبر الذ ات Yoo‏ 


ألعلاقات الزوخحيةء ولكن لولم نكن قادرين على الشروع فضي حوار متمر مع 
شريكتا/ز وجنا وإحداث تغييرات فعليةء فإنه لا يتم تعزيزنا بآكثر مما كنا 
الشخصي يجب أن يتم تعزيزها" بإقامة الأدلة على وجود تأآثير فعلي ضفي 
مختلف مجالات حياتاء سواء علی مستوی علاقاتاء أو وسطتا الاجتماعي آو 
أوساطتا المهتية. أو کمواطنین» أو حتى كمستهلكين. 
أن ييدو كمهمة طويلة ولكن يوجد متحى واحد من التعزيز الشخصي الذي 
نستطيح أن نستخدمه لصانحنا. فالعمل بشكل صارم والحصول على نتائجه 
كتلك. فاختيار معاركتا عن حكمة والبدء بالإجراءات البسيطة والصغيرة 
لتأكيد الذات تستطيع أن تد حرج كرة التمزيز بسرعة؛ لأنه حتى الانتصارات 
ألطفيفة تستطيع أن تمد تةدير الذات لدينا بتعزيز كبير وتمتحتا الشعور 
بالمزيد من القَوةء ل والحزم. 
: القيام بحل ول ا اك ا دة اتا (ریماء 
بالتجاح في إزالة الرسوح من فوق كشف حساب مصرفا) لدرجة نتا نسرع 
الخطى مياشرة إلى زميلنا الأصغر في الغرفة ونخبره يأن تفعل شيمًا حيال 
القوضى (ضفي الغرف) بتبرة الواثق من نفسه - للمرة الأولى متذ شهور - 
لدرجة أنه قاح بترتيب الحجرة بالفعل دون مناقشة. 

بما أن عملا ناجحا واحدا من الحزم والتعزيز التقسي يشجع على الآخر. 
فإنتا نحتاج إلى تحديد مجالات لعمل من أعمال الحزم المحتمل الذي يتوقع 
له احتمال كيير من النجاح ونتائج يمكن السيطرة عليها في حالة الفشل. 
ل SG GOT‏ 


۲o‏ القصل السابع 


تمت دراستها جي دا لمتابعة الهدف. ويعدها يمكتنتا أن تيدأ عملية ممارسة 
أسلويناء ومتهجناء ومهاراتتا كلما تقدمنا. 


.١‏ فكر في بعض جوانب حياتلكى التي تجعلك تشعر يالإحباط. حاول أن 
تجعلها تشتمل على حالات من الحياة فضي مجتمعك . وحياة العمل 
والأسرة وحياتك الشخصيةء وحياتك كمستهلك. قم بوصف ثلاثة 
تماذج على الآغل من كل واحد من هذه المجالات. على سبيل المثال؛ 
عندما تقوم بالتفكير في حياتك الزوجية ريما تشعر بالإحياط بسيب 
عادات زوجك. أو تقسيم مهام العمل بيتكماء أو سلوب زوجك / 
شريكك في الحوار. آو منهجك أو متهجها في تربية الأطفال. 


۲. قم بترتيب بتودك حسب ما تتوفعه لها من احتمال كبير من النجاح 
ونتائج في حالة القشل. على سبيل المتالء قرر بو التحدت عن الألفي 
دولار اللذين أقرضهما لصديةه تيموتي؛ وقد وعده تيموثي برد 
المبلغ في غضون ثلاتة أشهر؛ وقد مر عام على الآمر. تيموثي كان 
'الصديق المقرب" ل يو ء ووجد بو أن تديه الميرر الكافي في هذا 
الموقف لاختيار المخاطرة بهذه الصداقة ومناقشة الآمر مع تيموثي. 
وقررت جلاديس التحدث عن اثنين من "تعديلات الموقع" التي طلب 
متها عميلها أن 'تتركهما" بلا مقابل؛ وشعرت بأن "التعديلات ' محل 
السؤال ليست حاسمة بما يكقي لتمنح عميلها فرصة عدم التعامل 
معها فضي حالة رفضها القيام بالتعديلات دون مقابل. 


اجعل القائمة التهاثية تمثل خطتك الرئيسية لممارسة أعمال الحزم 
والحصول على التعزيز الشخصيس. والآن وقد قمت بتحديد وترتيب آولويات 


أهدافكء خإن هذا هو الوفت الذي يمكن أن يساعدك على تتفيذها بتجاح 


حع المعلومات و التحطط الإستراتيجي 


حتسى نعظم من فرصنا في تحقيق كل واحد من هذه الأهداف. فتحن 
بحاجة إلى النظر إلى الطريقة التي يعمل بها الناس أو الأنظمة التي نخطط 
لمواجهتها. ويعبارة آخرى. نحن تحتاج إلى فهم أولويات وطرق تفكير كل 
واحد من الأشخاص الذين يتعلق بهم الأمر؛ مثل أنظمة إدارة الشكاوى في آي 
عمل ذي صلةء أو الشركات. أو المجالس المحلية؛ أو السياسات. والتسلسل 
الهرميء وممارسات الموارد البشرية في أماكن عمانا. 

على سبيل المثال» طلبت من بو وجلاديس أن يصفا الموقف من خلال 
وجهة نظر الآخرين لكي أتحقق من طرق تفكيرهما. فأفاد بو بأآن تيموثي 
كان دائم الاستياء والغيرة من دخله لأنه كان يكسب أقل من بو بنسية كييرة. 
وافترض بو آنه كان يشعر بأن له الحق في آن يقترض من بو لأن بو يستطيع 
تحمل ذلك» وبالتالي فإن تيموثي كان لا يرى ضرورة ليرد المال. وآشار بو إلى 
أن تيموثشي كان يتفق مئات الدولارات أسبوعيًا علس التنزه لذلك لم يستطع 
أن يعيد إئيه المال» حتى لو على دفعات قليلة كل شهر. وأخيرتني جلاديس 
بآن عملاءها كانوا يأملون فى إصدار إعادة تصميمات بسيطة لمواهع الويب 
الخاصة بهم في المستقبل القريب وأنهم على الراجح لن يبحثوا عن مصمم 
مواقع جديد تماما إلا إذا اأضطروا إلى ذلك. 

ومن الممكن أن تشتمل أمثلة أخرى لجمع المعلومات على اكتشاف قتوات 
الموارد اليشرية المتاحة إذا كاتت لدينا شكوى من زميل في العمل» أو في 
حائة اليحث عن الإدارات المعتية فضي مجالس المحليات حتى نعرف من الذي 
دعا إلى وضع لافتة في شارعنا للتعرف على المفقودين. أو معرفة الشخص 
المسئُول فضي شركة الهواتف الخاصة بنا عن الميالغ الكبيرة المتتازع 
عليها (فمعظم موظفي خدمة العملاء يحق لهم التعامل فقط على الميالغ 


e۸‏ القصل السابع 
الصغيسرة) ‏ أو الاستفسار مما إذا كان ابتنا في سن المراهقة لديه امتحان 
في اليوم السابق على اليوم الذي نطاب منه أن يقضي وقت راحته في المساأء 
لإنهاء عمال المتزل. 

ويمجرد أن نجمع المعلومات اللازمةء فتحن نحتاج إلى صياغتها 
والتفكير في خطة عمانا واستباق أي ردود أضعال. على سييل المثالء فإننا قد 
نرغب في معرفة كيف يمكن أن نطلب من صديق معرهة السبب ضفي آنه / آنها 
لم ترد على اتصالاتتا الهاتفية بمثلها دون أن نضعه موضع الاتهام أو العداوة 
(لآنه حتى مع أنتا ريما نشعر بالحرج بسبب اختفائهء فإن اتهامه بيساطة 
لن یکون مفیدا) آو کیف نصوغ شکوی إلى زوجتا /رفیقنا حتی لا يصبح في 
موضع الدفاع بشكل كبير (لأنه حتى لو كان لنا الحق في أن نكون غاضبين» 
فتحن أيضا نعرف آن ردوده لن تكون بشكل حسن إذا تواصلنا معه ونحن في 
حائة من الغضب). من المحتمل أنتا نقوم بالتفكير في أنسب وقت ومكان 
لنتحدث مع زميلنا عن السيب فضي آنه لم يسبق له أن هدم لتا امتتانا على 
ماقمنا به من عمل من جانينا في العرض التقديمي ولم يهتم بما نرغب في 
إنجازه عتد القيام بذلك (متلاء بدلا من مجرد التنقيس عن الإحباط يمكن 
أن نقترح أخذتا بزمام المبادرة في العرض التقديمي التالي كتعويض عن 
هذا الإغقال). 


الممارسةء والمثابرة» والإصرار 


إن التعزيز الشخصي هوعبارة عن عملية مستمرة وليس شيا يمكننا 
الحصول عليه في خطوة واحدة. فعلينا الاستعداد لحقيقة أن كل جهودتا 
لن تؤتي أكلها بصورة فورية وأننا سوف نحتاج إلى اللإصرار والممارسة 
لمهاراتتاء والى شحذ أدواتنا قبل استخدامها بفاعلية واستمرار. فضشلت 
خطة بو الأولى للتحدث مع تيموثي في مناسبة اجتماعية لأن تيموثي وعد 
بأنه سوف يتحدت معه لاحقا في المساء ثم ادعی آنه کان مرهقا ولا يستطيع 
القيام بذلك. تعلم بو أنه كان يحتاج إلى أن يعد المساحة المناسبة للتحدث 


مع تيموثي دون أية مقاطعات وآنه يجب أن يكون على أهبة الاستعداد لأية 
محاولات يمكن أن يقوم بها تيموثي ليحول دون وقوع المحادثة. 

وآخيرا عندما اتصلات جلاديس بعملاتها بخصوص العمل الإضافي الذي 
كانوا يتوقعون منها القيام به. فلم بعيروها اهتمامًاء وبالكاد كانوا يد عونها 
تتحدت. وکانوا يؤّكدون لها أنه لن يمضي وقت طويل إلا ستقوم بالتعديلات 
التي طلبوها. فضي البداية تحطمت روحها المعنويةء ولكن بمجرد آنها فكرت 
في تبادل الأدوار. أدركت أن أفضل وسيلة لثققل رسالتها لهم كانت هي اليريد 
الإلكتروني؛ حيث إن عملاءها لن يستطيعوا أن يقاطعوها وإنها سوف تكون 
قادرة على التعيير عن آفكارها بشكل تام وحزم. 

الممارسةء والمثابرةء والإإصرار هي العتاصر الرئيسية في تتمية التعزيز 
الشخصي. قم رة ان ندا الإقصاح عما بداخلناء ستنكون قادرين على 
تقييم نقأط القوة والضعف لديتا والتعرف على أدواتتنا ومهاراقا التي لا 
تزال تحتاج إلى مزيد من العمل. وسوف تعلمنا أيضا كل محنة كيف تضع 
المزيد من الخطط القعالة. كان بوقد قرر أن يطرح جدولا زمتيا لاسترداد 
ما أقرضه من مال على دفعات وأرسله إلى تيموثي عير البريد الإلكتروني 
مع مظاريف مختومة بها عتوانه. وكانت اللهجة الواقمية وغير الجارحة هي 
التي أدت إلى أن ييعث تيموثي باعتذار إلى بو وشيك مصرفي بأول دفعة من 
المال. واستمرت جلاديس فضي محادتاتها لعملاتها عير البريد الإلكتروني 
حتى استطاعت أن تتتزع دفعة إضافية من المال مقابل العمل الذي كانوا 
يرغيون في آن تؤدیه لهم. 

وفي حين ابتهج کل من بو وجلا دیس بتجاحهما وشعرا إلى حد ما بالتعزيز 
الشخضي نتيجة لذلك » فإن انتصاراتهما هذه لم تكن إلا الخطوة الأولى على 
مسارات احترامهما إلى تقدير ذاتهما بصورة أقوى. وعلى مدار العام التاليء 
استمر بوفي "تنظيف البيت" من أصدقائه القدامى» واستطاع أن يحصل 
على صد اقات بها المزيد من الدعم والولاء. وقامت جلا دیس بوضح تعليمات 
أكثر صرامة للتعويضات. وقامت بتوزيعها على جميع عملاتها قبل أن توافق 


لم تقم يآي جهد حیال تحسین تقدیرھها الذاتي في مجال العلافامت.ء فإن 
شعورها بمزيد من التعمزيز كسيدة أعمال تجارية قد أوجد لديها إحساسا 
راگھا بقيمة د اأتها الذي عمل على التعزيز من تعورها بائلثةقة بحياتها 
اة اا 

ويمجرد أن نتتأول البند الأول على القوائم ونلتقي مع التنجاح» فعلينا أن 
نستغل التعزيز الذي لحق بتقديرنا الذاتي وننتقل إلى البتد التالي بآسرع ما 
لالز تر هن اأجهرة اغا النقسية وللعمل يمزيد من الفاعلية. فسرعان ما 
ستيد أ نجاحاتت ا الصغيرة في إضافة المزيد. فالحصول على علاوة مالية 
أو ترقية في العملء وإنهاء النزاعات مع آزواجتا/شركاكتا أو أذراد الأسرةء 
والحصول على الرضا كمستهلكين سوف يسهم كل متهم في تعزيز التقدير 
الذاتى لديتا وتحسين مدى جودتتا العامة فى الحياة بشکل كبير. 


ملخص العلا ج: التعزيز الشخصي 
الإإمكان ( آي فضي بيتك وحياة العمل ء وصد اقاتکف. و کمستهلكک وواحد 
من أفراد المجتمع) وهم بتكراره حتى تنتهي من قائمتك ۔ وقم بأضاغفة 
ألمز يد من الينود إلى قائمة عملكف كلما ثارت لك ينود جديدة. 
الفاعلية: فعال في العمل على زياد ة الشعور بالحزم والكقاءةء والتعزيز من 
مشاعر الالتزام الضعيةةء والتعيير بوضوح عن التعزير الشخصي. 
والحد من أالضعت النفسى. 


اتخقفاضی یی الذات ۳۹۱ 
العلاج ه: العمل على تحسين ضط النفس لديك 


إن التعبير عن ضبط التفس وقوة الإإرادة يعمل على زيادة التعزيز الشخصي 
ويساعدنا على تحقيق التقدم تحو أهدافتاء وكلاهما مفيد للغاية لتقديرذا 
الذاتي. ومع أن العديد متا يفترض أن قوة الإرادة سمة في الشخصية (أآي. 
إما أن تكون لدينا إرادة قوية أم لا) . بالفعل فإن ضبط النفس آشبه ما يكون 
بالعضلة" . وعلى هذا التحوء فإن معرفة وظائف هذه العضلة ستتيح لنا 
استخد امها بشيء من الحكمةء والعمل على تقويتهاء وبالتالي العمل على بتاء 
تقديرنا الذاتي. 

من أهم الأشياء التي يجب أن نضعها موضع الاعتبار بخصوص عضلات 
ضيط النضن هو أتنها عرضة للتعب. ريبما يكون بعضنا لديه عضلات قوة 
الإرادة كبر من الآخرين ولكن حتى أضخم عضلات قوة الإرادة سوف ينتابها 
التعب وتصيح غير طعالة بالمرة إذا همتا بإرهاقها. وحلاوة على ذلك فإن 
أستخدام هذه العضلة في واحد من المجالات سيعمل على إرهاقها ويجملها 
آكشر ضعفا إذا ما حاولنا استخدامها في مجال آخر. على سبيل المثال» إذا 
ما قضينا طيلة يومنا في إاسكات رغبتا في التخلص من الشعر المستعار 
لرتيسنا في العمل والقذف بها في قاعة المؤتمرات متل الطبق الطائر. فإننا 
سوف نستنفد قوة إرادتنا بحلول الوقت الذي نصل فيه إلى المتزل وستجد 
صعوبة في الالتزام بحميتا الغذائية وتناول عشاء صحي على الراجح 

من خلال تمقيد الأمور أكثر ء فإن خزان الطاقة النفسية المحدود الذي 
يمول عضلات قوة ارادتقا تتقاركه وظاكف ذهنية معقدة مثل الوظائفت 
المسئولة عن صنع الخيارات والقرارات. وكما يبدو هذا الأمر غريباء فإن 
استخداح هذه القدرات الذهنية التي تبدو غير ذ ات صلة يستفزف قوة الإرادة 
لدينا ويضعف ضبط النقس لدينا. على سبيل المثالء عتدما تقضي يومنا في 
اتخاذ القرارات حول الملا بس والإكسسوارات للتصوير المرتقب عن أحد 
تصميماتاء فمن المحتمل أن تنجد صعوية في جمع قوانا للذهاب إلى صالة 
الألعاب الرياضية عندما نصل إلى البيت. وبالفعلء غالبا ما يخذلنا التقدير 
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الداتي ئدينتا بالليل بعد انخفاض خزأن الطأقة الذي يمد فوت ا بالوقود 
ويجعله يعمل بقليل من الفاعلية. 

من أجل زيادة فاعلية قوتتا النفسية واستغلالها في بتاء تقدير الذات 
لیا القيام بتلا ثة 2 َه e SS‏ الاتعاستة. a‏ 


قم بالعمل على زيادة عضلات قوة إرادتك 


إن انخفاض قوة إرادتقا لكوته عضلة عامة يعني أن إجهاد قوة إرادضا في 
مجال واحد سوف يعمل على إضعافه ويجعل من الصعب آن دح تجهده فی مجال 
آخر. ولكن هذا "التحديد " يمكن أن ينقلب رأسا ا فتدریب قوة 
ارادا من لان مهار هة اغمان هبط التشن في الأعجال اة سوف 
يزيد من قوة وتحمل قوة الإرادة لديتا في المزيد من المجالات المهمة 
والكييرة كذلك. وقد فام العلماء بيحت العديد" من وات قوة الإرادة'. 
بما في ذلك التركيز على وضعية جسمتا (مفيد للذين يمشون بترهل)؛ مع 
تجتب السّباب (له فاعلية كبيرة للمترفعين على من دونهم أكثر من فة 
الحمقى/غير المكترثين")؛ وتجتب الحلوىء. أو اليسكويت بالشيكولاتة. 
أو الكعك (مفيد لمن لديه ولع بالحلويات)؛ الضغط على مقيض اليد مرتين 
بومنا اطول ةة (مقابض اليد رخيصة الثمن ويمكن العثور عليها في 
متا جر الأآدوات الرياضية)؛ والشيء الذي أعتقد أنه يعمل بشكل أفضل - هو 

استخد ام یدنا غير المفضلة في الاستخداح. 
إن ممارسة آية مهمة تتطلب من ا يانتظام آن تكبح رغبتتا التلقأئية (متل 
المشي بترهل» أو استخدام يدنا التي لا نستعملها خائياء أو السباب. أو تتاول 
الحلوىء آو اللجوء إلى مقبض اليد عندما يصبح الأمر صعبا) يمكن أن 
کون دا فاعية اذ اکتا ي التدريب لحر ة اة سن الوق [( على الان 
٤‏ إلى ۸ آسابيع). وفي مجموعة متتوعة من الدراسات. فقد قد مت مثل 


أنخغاض تقد ير الذات 1Y‏ 


هذه التدريبات فواثد كييرة للمد خنين الذين يحاولون الإفقلاع عن التد خين ؛ 


وصن لديهم رغبات عدوانية ويناضلون من أجل السيطرة على غضبهم ء ومن 


قدريب على بداء قوة الإرادة 
قم باستخد ام يدك غير المفضلة في القيام بالعديد من المهاح بقدر الإمكان 
كل يوم من الساعة ۸ صياحا إلى ٦‏ مساء لمدة أربعة إلى ثمانية أسابيع (وكلما 
طالت المدة كان أفضل) . وقم بتعديل هذه الساعات وهقا لجدول أعمالك إذا 
كان الأمر يتطلب ذئك (مثلاء إذا كنت تعمل في الوردية الليلية آو إذا كنت 
تستيقظ في الظهيرة تقرييا) . واجعل المهام قشتمل على تنظيف أسناناكفء 
وفتح الآيواب» واستخداح فأرة الكمييوتر أو كرة التتيح» وتتاول المشروبات 
(غير المشرويات الساختة التي يمكن أن تتنسكب آو تحرق)؛ وحمل الأشياء 
(غير الأطفال والأشياء القابلة للكسر) » وتحريك الأشياء» وتمشيط شعرك. 
واستخدام الشوكة (عند عدم استخداح السكين) ء ونقل الأشياء ( غير القابلة 
للكسر)ء وآي عمل آخر دون أن تستخدم يدك المقضاة. 
وإذا كشت بارعا في استخدامح كلتا يديك فاستخدح تدريب تحسين 
الوضعية بدلا من ذلك. راقب وضعيتك بحيث تكون جالسا منتصب القامة 
داكئما بقدر الإمكان. وتجتب الاسترحاءء والاستلقاءء والتمددء والاستقاد على 
المکتب خلال الساعات من ۸ صباحا الى ٠‏ مساء. (يمكن تعديل الساعات 
وفقا لك إذا لزم الأمر). 


تأكد آن لديك وقودا في الخزان 


مهن آهم آنواع الوقود التي تتطلبها عضلات قوة إرادتا (كالعديد من 
عضلاتك الأخرى. الذهنية واليدتية) هو الجلوكوز (السكريسات). طصد 
كان العلماء يمرضون لفترة من الزمن أنه عتدما تكون مستويات الجلوكوز 
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متنخفضة. فان العمليات الذهتية المجهدة - مثل تأكيد قوة الإرادة وضيط 
النفس - تصبح ضعيفة ( تلقائيا وللا يحدث ذلك مع العمليات غير المجهدة 
ذهنيا متل غسيل الأطباق) . في إحدى الدراسات تم إجبار المشاركين على 
القيام بتدريبات ذهتية مرهقة لاستتزاف مستويات الجلوكوز في آدمغتهم 
ثم تم إعطاؤّهم كويا من عصير الليمون. وتمت تحلية العصير بمادة السكر 
يالنسبة إلى تصفهم وتمت التحلية للتنصف الآخر بمادة اصطتاعية" (لها 
مذاق السكر ولكتها لا تشتمل على الجلوكوز). وبعد خمس عشرة دفيقة 
(المدة اللازمة لامتصاص آأجهزة الجسم للمشروبات) تعافى الأفراد الذين 
تمست تحلية العصير لهم بالسكر الحقيقي من الإرهاق الذهني وكانت لديهم 
القدرة على إظهار قوة الإرادة أكير بكثير من الآخرين ألذين تتاولوا عصير 
الليمون المحلى بماأدة أصطتاأعية. 

باختصار. حتى تعمل قوة إرادتنا بكامل قدرتها فإنتا نحتاج إلى آن 
تكون لدينا المستويات المثلى للجلوكوز. فالجهود السابقة من ضيط التفضس 
أو نقصن السعرات الحرارية ستعمل على جعل الجلوكوز في دمائنا أقل من 
المستويات الطبيعية وسوف تضعف قوة إرادتنا نتيجة لذلك. والنوم والراحة 
أيضا لهما من التأثير الكبير في قدرة قوة إرادتتا ما تجعلها تقوم بوظيفتها 
بکامل کفاءتها ٠‏ وان کوننا مرهقين أو محرومين من النوم فإن هذا يتسبب 
في مضاعفات خطيرة في قد رتا على إظهار ضبط التفس. 


تجنب الإغراءات وقم بالسيطرة علبها عندما لا تستطیح 
الإإنسان الطبيعحي يقضي من ثلاث ائئ أريح اعات يوميا یدل دعض من فخوة 
إرادته"". فالذين يتبعون آنظمة الحمية الغذائثية يكونون محاصرين بالأطعمة 
د امت الدهون»ء وائذين يحاولون الإقلاع عن التدخين يسیرون يجوار الذين 
يوا جهون مالا ححدسی من الملهيأات صن الأصضدهقاء والآجهزة الإالكترونية؛ 


اتتخاضى تقدير ادات ©“ 


والذين يعانون عدم السيطرة على غضبهم يواجهون مواقف من الإحياط 
والاستفزاز فضي كل يوم. إن الطريةقة المثلى للسيطرة على تلك الإغراءات 
ليست هي المبالغة في قدرتتا على التحكم فيها" ولكن آن نتجنبها تماما 
بقدر الإمكان. ومع ذلك فهتاك بعض الآساليب التي يمكن أن نستخدمها عند 
استحالة تجنب الإغراءات. 


.١‏ قم بتشغيل جانب من دماغك لمو اجهة الجانب الآخر 
يستخدم دماغنا العديد من الأجهزة لمعالجة المتافع والمخاطر. عندما 
تواجهك الإإغراءات» فإن جهاز المنافع (يهرول إليها!) يكون في استطاعته 
آن يسكت الجهاز الذي يقَيّم المخاطر (لا تفعل!) . وريما لا نستطيع تخفيض 
صوت رغباتتا ودوافعنا الملحُة في مثل هذه الحالات. على سبيل المتالء 
إذا كتا نحاول الإقلاع عن التدخين ووجدنا أنفستا ساعة تتاول العشاء في 
مکان یسمح بالتدخین یمکن اکر ا ا بآن المرة الأخيرة التي قمنا 
فيها بتد خين السجائر تعرضنا لوعكة صحية خطيرة. ويمكن أن نفكر فيما 
ستول إليه معنوياتتا أذا ما سمحتا بعودة السجاثر إلى حياتتا مرة آخرى 
وما سيعود علينا من شعور بالثناء والقوة صبيحة اليوم التالي إذا ما قاومنا 
رغبتتا. ويمكن أن تعيد لقطات من صور وجوه أزواجنا آخر مرة عدتا فيها 
إلى التدخين بعدما انقطعنا عنها ونرى خيبة الأمل في عيون أصدقاكتاء 
اع ان د كر ا ا ودا وا دا ا اراتا من ا ای ر الاب 
التي يمكن أن نقاوم بها رغياتتا أكثر من آن تحصى. والقيام بإعداد قائمة 
لتقييم المخاطر سلفا - والتي يمكن أن تراجعها في الوقت المناسب - يمكن 
أن توفر لنا الوقت الكاضي للتعامل مع الموقف. 


۲. التقليل من الضرر 


تتخفضں معتویات الکٹیر متا بشکل کبیر عتدما نتزلق ودسشلم للإغواء. 
فأفكار مشل 'لقد قمتا بتد-خين السجائر بعدما قطعنا شوطا في الإقلاع 
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نها و لقد عصقت بحميتي الغذ ائية " هي أفكار لا تخدم آي غرض مفيد 
سوى أن نعطي آتفستا إذنا لنتفمس في الأمر مرة آخرى. وعلى كل حال» إذا 
عصفتا بحميتتا الغذائية فستضطر إلی آن تیدا من جدید بلا جدال.۔ 

إن تصور الزلات على آنها متيهات بسيطة على ضعض قوة ارادتنا وآنها 
تحتاج إلى التعافي ( بدلا من كونها مؤشرات على الفشل) سوف يسمح تنا 
بالاعتراف بلحظات الغفلة دون أن تنسير بعيد! عن المسار الصسحيح. 


۳. تجن المحقزات 

كثيرة هي عاد أتتا السية التي تكون مسيية عن المحفزات. على سبيل 
المشثال. في احدی الد راسأت قام الباحتون بإعطاء عدد من مدمتي السيتما 
كمية من الفيشار القديم" وأجلسوهم لمشاهدة فيلم. فأكلوا من الفيشار 
القديم الكمية نفسها التي أكذوها من الفيشار الطازج - ولكن هذا فقط لأنهم 
يشاهدون السينما وعندما أعطى الباحثون نفس هؤلاء المشاركين كمية من 
الفيشار القديم بيذما يشاهدون فيد يو موسيقيا في حجرة اجتماعات. فانهم 
تقرییا ما لمسوه. فد اتما ما یکون هتا محفزات لعاداتناء من قبيل اشعال 
سيجارة عتدما تخرج للفسحة مح أصدقاء محددين: آو قضم ظافرنا عندما 
نجلس على الأريكة ونشاهد التليفزيون. إذا كنا نرغب فضي تغيير عاداتتاء 
قعلينا آن نتجنب المحقزات. على الأقل حتى تترسخ لدينا العادة الجديدة. 
عرف كم هو محزن» آنه ريما تضطر إلى أن نستغني عن السجائر, أو 
مشاهدة التلفاز على اللاب توب / الكمبيوتر المحمول فقي المطبخ. 


؟. مارس الوعي الذاتي لكي تستطيع تحمل الخرائزء 
والدوافع» والرغيات الملحة 


تنط وي اليقظة الذهتية على واحد من أشكال الوساطة التي بها نراقب 
مشاعرنا دون الحكم عليهاء مھا يعني اساسا العمل على أيجاد علماء 


اتخفاض تقدير ألذات ۷ 


الإتسانتيات داخل عقولنا. فتتصرف كأننا مراقبون خاأرجيون» ونعمل 
على ملاحظة مدى قوة مشاعرنا والأحاسيس التي تعمل على إيجادها في 
أجسامتا دون آن تقطن فيها أو مضاعفاتها. كان لدى رودي - مدمن القمار 
المتوتر الذي يواجه خطر المقامرة ببيت والديه المسنيين - وظيمة مرهةة 
استتزفت قوة إرادته وجعلت من الصعب أن يقاوم رغبته في القمار. اقترحت 
على رودي استخدام واحد من أساليب اليقظة الذهنية. ليس فقط لفاعلية 
هذا الاسلوب في السيطرة على التوتر العام ولكن لان بعض تدريبات اليقظة 
الذهنية يمكن أن تكون مفيد ة للغفاية للسيطرة على الاندطاعات. والدوافعء 
والرغبات الملحة (بما فضي ذلك الرغية في القمار). 

عندما نتعلم كيف نسيطر على رغباتتا الملحة ودوافعتا يجب ابتداء أن 
نتقبل أن الرغيات - بصرف النظر عن قوتها - دائما ما تمر مح الوقت. 
اقترحت على رودي في إحدى جلساتنا بالممارسة وآعطیت له تعليمات يأن 
يقوم بالتالي: "قم بالاسترخاء والتركيز على تتفسك. لا تتردد في إخلاق 
عيتيك. قم بتصور الرغية في القمار كأنها آمواج تغشالف من كل مكان» 
كآنك شخص آخر كنت تهتم بالخبرات الإنسانية. ( كان رودي من محبي 
الخيال العلمي). تصور اتساع شدة الرغبة مثلما تقراً جهاز قياس الزلازل. 
ومع مجيء الموجات. تتبع قراءة الأرقام على الجهاز صعودا وهبوطا؛ ولاحظ 
متى تشتد و تضعف احدى هته الموجات ومتى تبدأ الموجة التالية. ولا۔حظ ما 
تشعر به أعضاء جسمك المختلفة عندما تتسع الرغبة وما تشعر به نقس هذه 
الأعضاء عتدما تنحسر. استمر فضي رصد استجاياتك القسيولوجية على هذا 
التحوء وتتبع مسار موجات الرغبة الواحدة تلو الآخرى كأنها تتدفع نحوكف 
وحواليكف» حتى تتحسر شد 5 الموجات فضي نهاية المطاف كما تقحسر الزلازل. 

أن التر كيز على التقتفس لديناء وتخيل فضراءات جهاز قياس الزلازلء 
وملاحظة الإحساسات في داخل آجسامتا یمکن أن پساعدنا على اجتیاز 
“تلزال ومكاومة يدها افر تا بد دواضتا وغراكز تا ووغاضا اة 
حتى تتحسر تمامًا. وممارسة هته التقنية عندما لا نكون في براثن نزواتا 
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سوف تساعدنا على تطبيقها بمزيد من التجاح عندما تكون كذلكف. ولحسن 
الحظ. استطاع رودي القيام بهذه التقنية يوميًا ليضعة أسابيع قبل أن 
ينخفض لديه ضغط العمل مرة آخرى وتجتاحه الرغبة في المقامرة. وعندما 
كان الأمر كذلك. فإن رودي كان مستعد ا له وقادرا على أخذ زمام المبادرة. 
کان رودي يصف الأمر على أنه "'موجة وستنتهي/آمر غير أكيد . ولكن الثةة 
التي اكتسيها من خلال مقاومة الرغبة في لعب القمار التي كان يستسلم لها 
في ألماضي مرات عديدة فخدمت له تعزيزا هائلا إلى تقديره لذاأته.۔ 


الجرعة: قم بتطبيق هذا العلاج يوميا مع الأهداق التي تتطلب قوة إرادة 
الفا علية : يعمل على زياد ة مستوى قوة اللإرادة ومشاعر التعزيزء وييسر من 
عملية التقدم نحو أهداف تحسین إلذآمت. والتعزيز من تد ير ألذامت. 


متى تحب استشارة اأخصائى صسحة عقلية؟ 


إن تقدير الذات هو بنية نفسية عميةة الجذورء وتطبيق العلا جات التي طرحها 
هذا الفصل يتطلب الوقت.» والجهد» والتفاني حتى تسفر عن نتائج ملموسة. 
فاذاانتابكف ا و القدرة على تطبيق هذه العلا جات أو إذا استتفدت 
الوضت والجهد في القيام بدئك؛ ولكن لم تكن قادرا على التعزيز من التقدير 
الذاتى لديك نتيجة لذلئك» فلايد من التفكير فى أستتارة اخصائى الصحة 
العقلية. ٠‏ 

وأذأ كانت هناك ظروف قاتمة بالفعل في حياتك هي التي تسهم فضي 
تدني تقدير الذات لديك (متلاء لو كان لدياكف رئيس عمل يسيء إليكف نفسيا 
أو زوج /شريك أو آنك تناضل للحصول على عمل وبذلت جهودا كبيرة ضفي 


انخقاض تقدير الذات 4 


ما إذا كان يتبغي عليك اتخاذ خطوات أخرى للعمل على تغيير ظروقك أح لا 
( حيث أنه من الصبعب القياح باعادة بتاء التقدير الذاتي لديك ما داح بالقعل 
في حالة "النزيض' ). وآخيراء إذا كانت تشعر بأن تقدير الذات لديك يمر 
طريقة من الطرق. فعليلك بالسعى لطلب المساعدة من اخصائی األصحة 
العقلية أو اللجوء إلى قرب مركز للطوارئ. 
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اعمل على إنشاء خزانة 
شخصدة للآدو ية النقفسية 


تواجهتا العديد من الجراح النفسية خلال رحلتنا اليومية في الحياة. 
وللاسف طإن القليل منا - حتى الآن - هم من يملكون وعيا ومعرطة لمعالجة 
هذه الجراح بشيء من الفاعلية. فيدلا من العمل على معالجتها فإنتا نميل 
إما إلى تجاهلها تماما أو إلى التفاعل معها عن غير وعي منا ببعض الطرق 
التي من شأنها العمل على تعميقها والسماح لها بالإضرار بصحتتا المقلية 
مع مرور الوقت. والعلا جات المطروحة في هذا الكتاب (وكلها تستتد إلى 
البحوث الحالية التي يقوم بها متخصصون في المجال) تمشل الأدوات 
الآساسية المطلوبة للشروع في عمل خزانة للاأدوية النفسيةء فهي مجموعة 
من المق وتات والمراهه» والضماد ات والكت ات النفسية الى يكن أن 
تطبقه ا لمعالجة الجراح النفسية والعاطفية عندما تتعرض لها في بأدىئ 
الأمر. 

ومع ذلك» فإن كونك معالجا ذاتيا جيداء يعني أن تعمل على تطوير 
مجموعتك الفردية من إرشادات العتاية والصحة العقلية ويتبغي عليك أن 
تسعى إلى تميز خزانة أدويتك كلما أتيح لك الأمر. ورغم أننا جميعا نواجه 
جراحا نفسية عتدما نتقابل وجها لوجه مع أحد ات من قبيل الفقد ان أو الفشل. 
و الرفض. فضإن ردود الفعل يمكن أن تختاف من شخصن لآخر بخصوص 
مدى تآثرنا يهذه الجراح وقابليتنا لعلا جات الإسعافات الأولية النفسية. 
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ويتطيق الشيء نفسه عندما يتعلق الأمر بالحيوب والأآدوية التي نستخدمها 
لمعالجة الأمراض أليدنية. على سبيل المثال: توجد آنوأع عديدة لمسکكنات 
الآلام التي يمكننا الاختيار من بينها لمعالجة الصداع. وآلاح العمود الفقري» 
والآلام السائدةء ولكن تادرا ما نقوم بتخزينها جميعها في بيوتتا. إن التجرية 
والخطا تعلمنا أن نوعا واحداأ من مسكتات الألم هو الذي يكون ناجحا معنا 
آكثر من الآخرين وآنه هو الذي يكون ضفي متتاول آيدينا على الراجح. 

ويالمثل» فمن المحتمل أن تجد بعض علا جات الإسعافات الأآولية ضي هذا 
الكتاب لها فاعلية بالتسبة لبنيتك النفسية الشخصية أكثشر من الآخرين. 
أو ريما تجد أن علا جا معينا يعمل بشكل آنجح لك فضي بعض الحالات ولكن في 
مجموعة آخرى من الظروف تجد أن غيره آكثر فاعلية عندما تطبقه. فتدوين 
المالاحظات حول هذه الأشياء في هذا الصدد سوف يساعدك على صقل 
خياراتك عندما تكون بصدد تطبيق تقنيات علا جات الإسعاضات الآولية. 
ويجعل جهودك المبذولة في المستقبل مصحوبة بالمزيد من القاعلية. 

إن علم النفس هو علم ما زال غضل التشآة وواحد من العلوم التي يتم 
فيها اكتشاف وتحديت علا جات جديدة بشكل مستمرء وبهذا يمكتني القول 
إن الاقتراحات في هذ! الكتاب تستتد إلى افتراضات أساسية وسليمة حول 
علم النفس والصحة العقلية التي لا يحتمل على الراجح إعادة النظر فيها 
جذرًا بشكل كامل. وحتى لووجدنا علاجا لنزلات البرد الشعبية. ولكتنا 
أهملنا علاج نزلة البرد عند تعرضنا لحد أعراضها اأبتداء فدائما ما 
ستكون عرضة لخطر تطورها إلى مزيد من الأآلم الحاد بالجهاز التتنقسي 
متل الالتهاب الرئوي. وكذلك الحال مع الأمراض النفسية.ء فحتى لو اكتشةنا 
المزيد من الإستراتيجيات الناجعة للتعامل مح اللإصابات النفسية مثل 
القشل. وأهملنا الجروح التفسية الناجمة عنها ضسوف نكون د ائما في مرمى 
خطر اللإضرار بصحتتا العقليةء وتقديرنا الذاتيء وكياننا التقسي. من أجل 
ذلك» فرغم آن محتويات خزانة أدويتا النفسية ريما تحتاج إلى تحديثها في 
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وقت ما في المستقيل» ضدائما ما يكون وجود علاج واحد واستخدامه آمرا 
ضروريا ومفیدا. 

إن ملا خالصا يحدو بي إلى أن يتم تحديد آولوياقا فيما يتعلق بصحتتا 
العقلية وأن يصبح اتخاذ الخطوات اللازمة لتعزيزها والحفاظ عليها إحدى 
ممارساتتاأ اليوميةء وإحدى العادات التي نجعل لها مكانا في حياتتا متت 
نمومة آظافرنا. فتعليم أطفالنا ممارسة العناية بالصحة العقلية وإرشادهم 
إلى كيفية تطبيق مبادئ الإسعافات الأولية النفسية يمكن آن يكون له عظيم 
الأثر في حياتهم وفي المجتمع ككل. يوم واحد»ء هو ما سيتكلفه الأمر لممارسة 
العناية بالصحة العقلية لكي تصيح أمرّا شاتعًا في كل مكان مثل ممارسة 
العناية بالأستانء وسوف نشاهد هذا اليوم - في أحد أيام حياتنا - الذي 
ترى فيه جيلا جديدا من ذوي المرونة الماطفية وأشخاصا على درجة كبيرة 
من التطور النضسي يواجهون مصاعب الحياة بكل قوة وعزم» ويتعافون منها 
بشكل سريع وتام ويتمتعون بقدر أكبر بكثير من السعادة والرضا مما يتمتع 
به كثير من عموم الناس اليوم. 

اذأ كانت متل هذه الأفضكار تبدو على أنها ضرب من الحماقة أو 
الرومانسية الخيالية. فعليك بإعادة النظر إلى أن هدف الحصول على 
حياة سعيدة وراضية كان يعتبر هدفا لمجموعة من الناس منذ يضعة آجيال 
مضت. فمعظم الناس كان يشغلهم بشكل كبير الكفاح من أجل الحصول على 
احتياجاتهم الاساسية من قبيل الطعاحء والماوى. والبقاء على قيد الحياة ضفي 
قلق حيال ما إذا كانوا سيتالون قسطا من السعادة آم لا. ريما بضعة آجیال 
من الآنء وأسلافا أيضا سوف ينظرون إلينا من طرف خفي ويتعجبون كيف 
حصالنا على عتاية بأستانتا كير مما حصلنا عليه من العناية بعقولناء و كيف 
أن قلة منا هم الذين فكروا في تطبيق أساليب الإسعافضات الأولية النقسية 
عندما يعترض طريقنا الجروح النفسية السائدة. 

يالطيع - حتى الآن - نحن نفتقر إلى موارد ومعرفة كيفية تبني مثل 
هذه الممارسات العامةء وأنه ليس بإمكاننا العمل على إحداث ثورة لطريقة 
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التفكير والعناية بصحتتا المقلية وسعادتتا النقسية على تنطاق واسع. ولكتنا 
لم نعد كذلك من الآن فخصاعد ا. فآي شخص يرغب في الحصول على صحة 
تفسية أفضل وحياة سعد فهو ليس بحاجة إلا أن يفتح خزانته /خزانتها 
للأدوية التقسية والحصول على العلاج بداخلها. 


FARES IMASRY 
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منتديات محجلة الإبتنسامة‎ 
٣۳۶(۸ حصریات شتھر أکتوبر‎ 
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لستوات عديدة. کتت آرثي مدى تجاهل الخطوات المتقدمة التي بحر ڙها 
علم التنفسس لآن آحدث الآيحاث العلمية يتم دفتها في المجلات العلمية 
المتخصصة. وليس لها من آثر يذ كر على الحياة اليومية لعموم التاس. 
وكنت دام التحسّر على تهميشنا للخيرات التي تضر بنا من الناحية النقسية 
بيتما يوجد الكثير الذي يمكتنا القيام به نحو علاجها. وكثيرا ما عبرت عن 
سخطي بسبب آننا نولي أسناننا عتاية آكثر من عنأيتنا بعقولنا وصحتا 
العقلية. وهذا ليس بسيب أنذني لدي مشكلة مع العناية الصحية بالأستان. 
انا جب اسان و اتی موسا اة كنت أ عر أن هة كا خطا حال دة 
ننا نعرف الكثير عن كيفية تنظيف الأستان بالفرشاة والخيط الطبي» ولا 
تعرف إلا القليل عن كيفية العتاية بمشاعرذنا وسعادتتا النقسية. 

وخسن اتح گان هتاف کسان کد کروا آن خفلا شتا يال الأهرء 
ومن خلال "ذلك" أعني نحيبي المتواصل على هذا الموضوع. فقد قام كل 
من مساعدتي - ميشيل تيسلر - وشقيقي وزميلي - د. جيل فينش - بالاإقتراح 
(أشيه بالإصرار) أن آتتيع النصيحة التي كنت مؤيدًا لها في كتابي الأول - 
e Squeaky Wheel‏ 7- وأن قوم بعمل بناء بدلا من شكواي غير القعالة. 
فقالالي: "اكتب كتابا! استخلص المعلومات وآخبر الناس يما يحتاجون إلى 
معرفته! . وكان الأمر كما قالا. وبالتأكيد» لم تنته خدماتهما عند هذا الحد؛ 
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حيث اأستمر تشجيمهما ودعمهما الذي لا يقدر بتمن طيلة الوقت. ف ميشيل 
تيسلر هي بالفعل مساعدة مذهلة وأنا فضي خاية الامتتان لأنني عملت معها. 
وکان شقيقي جيل . وهو أيضا توءمي المتطابق»ء ييدي لي مشاعر الحبء 
والدعم» والتشجيعء التحفيز. والإلهام كل يوح. ودائما ما كان هو أول من 
يقوم بالقراءة والتعليق على كل كلمة آكتيهاء وما كان لي أن أقوم بعبء إنجاز 
هذا الكتاب بدوته. 
وقد کان کل من کارولین سوتون وبريتتي روس - محررا هتا الکتاب بدار 

تشر هودسون ستريت يريس - مفعمين بالحماسة. والتجاوب. والدعم من 
لحظة ابتداء هذا المشروع» فقد دفعتتي كارولين إلى إيجاد الإطار الصحيح 
للكتاب. وكان كل اقترأح يقدمأنه لي في محلهء وكانت تعليقاتهما التحريرية 
مباشرةء ومفيدةء ويناءة للغاية. 

وقد استثمر قرائي وهتا وجهد!ا كبيرين في القيام بالتعليقات والافتراحات 
التي أثرت مخطوطة الكتاب بشكل كبير. فأوجه عظيم امتناني لكل من 
مايان كلاينء» ويائيل ماركل. وزمياتي العزيزة د. جينيقر هوفيرت» على 
ماقدموه من وجهات نظر متخصصة وتمينة. كما أتقدم بالشكر لكل من 
ریتشارد لیضف» وطرانلف آندرسون»ء وجيمس إيه. بارکلوف» وداني کلاین على 
وجه األخصوص على ما قدموه من اقتراحات منظمة ومفيدة للغاية. واألشكر 
موصول ل جيسيكا راكمان التي فاقت جميح التوقعات في تلبيتها لأداء الواجب 
واقتطاع الوقت من جدول أعمالها المزدحم للغاية للقيام بائتعليقات على 
آوراق الكتاب ورهة ورقة والتي كانت ثاقيةء ومشجعة.ء ومفيدة كعادتها دائما. 

وأود أن آن أتوجه بالمرفان لأسرتي وأصدقائي المقربين لدورهم 
الداعم» والحماسيء والمتابر للغاية خلال فترة عملي بالكتابء وخاصة 
على مسامحتهم لي على عدم إجابتي على مكالماتهم الهاتقية والرد عليهم 
بعبارة: "إنني أكتب» لا أستطيع الكلام" وذلك على مدار بضعة أشهر. 

گکھی دی بالكثير لمرضاي الدذين كان لديهم استعداد لتجريب تقنيات 

جديدة وعلا جات اللإسعاضات النفسية الآولية التي كنت أط ر حها عليهم› 
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والذين كانويمدونتي بردود مفيدة عن العمل الذي كنا نقوم به» والذين 
أقدر وآحترم لهم انفتاحهم» وتثقتهم» وعملهم الجادء وأهتمأمهم المخلص 
بصحتهم العقلية وصالحهم النفسي. ولقد عملت على إخقاء الأسماء 
والمعلومات المميزة لأشخاص الأفراد الذين اتخذت متهم نماذج على 
دراستي ولكذكم تعرفون من آنتم بالتسبة لي وأآنا ممتن كيرا لكم لإسدائكم 
هذه الخدمة لي وآمل أن يستطيع العديد من القراء كيفية توظيف علا جات 
الإسعافات الأولية والتي يمكن أن تساعدنا على التماثل للشضاءء والتموء 
والتحسن في جميع مجالات حياتتنا. 
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ل أنصح بقراءة هذا الكتاب فحسب» وإنما أود أن أرى الإ قبال على قراءته من قبل كل بالغ ومراهق على 
وجه الأرض''. — The Self Improvement aig‏ 
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